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الا يجوز سخ أو استعمال آي جزء من هذا الكتاب في أي شكل من 
الأشكال أو بأية وسيلة من الوسائل سواء التصويرية أم الالكترونية 
ام الميكانيكية: بما في ذلك النسخ الفوتوغرافي والتسجيل على 
رطة أو سواها وحقظ المعلومات واسترجاعها دون إذن خطي من 
الناشر. 


العناصر الغذائية الرئيسة الستخدمة في 


العللاجات التزلية 


87 الحنطة السوداء‎ A 


بن» و«الیانغ: التحو! 5 
أنماط الطاقة YA Sth‏ 
أنواع المخلوقات وفق مظاهر TAs Sle‏ 
الجووفق ميدأ الکي. YA‏ 


تطبیقات علم الطاقة الفذائية في إعداد الأطعمة TA‏ 


۲٩ لیرو‎ 


تطبيقات علم الطاقة القذاثية على الوقاية من التسمم 
الغذاني وعلاجه 
اابطال مقعول السموم الناتجة عن تتاول اللحوم ES‏ 
۲-التسمم الغذائي من تناول البیض 1۰ 
؟- التسمم الغذائي من تقاول الحار والرویبان 41 
+ التسمم الغدائي من تناول السمك Y‏ 


البهارات والتوابل كعلا جات منزلية 


)١‏ التوابل التي تعتمد في أساسها على ملح البحر 


۱ الفومازیو 


دواعي الاستعمال 


۲) التوابل التي تعتمد في أساسها على الیزو 
id‏ كيف تستخدم الأومبوشي كعلاج منزلي 
۲ الفوما ميزو ۷۸ 
۳ الميزو بالبصل الأخضر VA‏ 
١ 3‏ الأومبوشي الحمص 
gall +‏ القلی ۷۸ 


۸۷ طرق تناول الأومبوشي‎ ١ 


١١7‏ نواة الأوميوشي الحمصة بالفرن ( الفحمة] 
٠6‏ التكا VA‏ 


4 أوم . شو . يان ۸۸ 


*) التوابل التي تعتمد في أساسها على صلصة صوبا التماري 


۰1 بهارات التورق ۸۱ 
۷ بهارات شيو کومبو ۸۱ 


6 تابل ال AS‏ 


؛) بهارات معتمدة في تكوينها على أعشاب البحر 


۸ غوما ‏ واكامي AY‏ 
٩‏ بهارات من أعشاب البحر ۸۲ — 
١‏ مسحوق أعشاب البحر بالسمسم )١ AY‏ اوراق الشیزو 


طريقة استخدام الشیزو 


۲ تابل الشیزو ٩۳‏ 


ar 


١‏ شاي الشیزو 


۷) منتجات أخرى Lad‏ «الأوم, 


١7‏ مشروب خل الأوم 
۳- مركز الأو 


مشرويات الماكروبيوتك كوسيلة للعلاح المنزلي 


مشرویات الماكروبيوتك الرئيسة 


)١‏ المشرويات المعدة من الملح 


۱۰۱ شو بان أوتماري  بانشا‎ ٦ 
۱۱۱ شاي ساق ثمرة الخيار‎ 4 S 


ارشادات ۲ 


؟) الشروبات العدة من الحبوب 


۴) الشروبات العدة من الخضر ومع رزخ 
6 مشسروب ال دای کون gh‏ هشروب 
الفجل رقم ا ٠١١‏ 3 
طريقة التحضير ٠١١‏ 5 ور الكتا 
أثار هذا الشروب ٠١١‏ 
تحذیرات ۱۰۷ (o‏ المشروبات المعدة من البقول 
aaa 8‏ 
۷ - مشروب بقول الأزوكي ۱۱۰ 


5 مش روب الدايكون اومفزوب 
TTA‏ مشروب الفاصولياء السوداء 111 


الفجل رقم Y‏ ۱۰۷ 
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r المشروبات العدة من خضر البحر‎ )١ 


4" شاي الکومبو ۱۱۷ 


- مشروب آعشاب الیکابو ۱۱۷ o‏ 


۶ شاي الکورسیکان ۱۱۷ 


۷) الشروبات العدة من نبات الکوزو 


اي اللوتس ‏ کوزو ۱۲۱ 


۸) الشروبات العدة من الأومبوشي وثمرة الأوم 


۱ مرکز الوم ۱۳۲ 


4( مشرویات متنوعة 


100 عصير التفاح الساخن ۱۲۳ 


علاج أعضاء محددة في الجسم 
۱) الطريقة الناسية للطهو 


يعض الأساليب المعينة لاعداد الطمام ۱۲۸ 
2١‏ طريقة نيشيمي ۱۳۸ 
۲ التحمیر »الخضر السوتية. ۱۳۹ 


) الطب التقليدي الشرقي بالآعشاب والعادن 


+ ثيات الفرنوقي (إبرة الراعي) ٠١۸‏ 


۱ 
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العلاجات الماكروبيوتية الخارجية 


۷ لزقة قول الصویا النيثة WA‏ 
دواعي الاستممال WA‏ 

۸ لزقة الکلوروفیل ۱۷۸ 
التحضير والاستسال ۱۷٩‏ 


تأثیرها ۱۷ 


دواعي الاستممال ۱۷۹ 


Me لزقة الفجل الأبيض أو لزقة اللقت‎ ٩ 


اعي الاستعمال ۱۸۰ 
4 لزقة سمك الكارب أو سمك الشبوط ۱۸۰ 


التحضیر ۱۸۰ 


الاستممال ۱۸۱ 
الآثر ۸۱ 
۱ كمادة املح ۱۸۲ 
التحشير والاستفمال ۱۸۲ 
vay gin‏ 
دواعي الاستسال ۱۸۳ 
موائع الاستعمال ۱۸۲ 
23 لزقة الأرز ۱۸۳ 
ار ۱۸۳ 
دواعي الاستسال ۱۸۳ 
۳ لزقة نخالة الأرز (لزقة نوكا) ۱۸۳ 
۶ لزقة میزو VAL‏ 
٠١‏ )435 الحتطة السوداء ۱۸۶ 
التحضير والاستعمال Mi‏ 
دواعي الاستعمال 184 
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| الكمادات واللزقات 


۱ كمادة الز نجبیل أو ضمادة الزتجبیل ۱۵۸ 
E‏ الفرض من كمادة الزنجبيل وطريقة تأثیرها 
عراش Quay‏ 1۳۳ 


مزايا کمادة ال تجبیل 
عيوب کمادة الز نجبیل 
۲ لزقة القلقاس VAY‏ 


تحضير لزفة “عجينة: القلقاس VA‏ 


وضع لزقة القلقاس «عجيئة التاروء VA‏ 
ملاحظات وتحذيرات VIA‏ 


الفرض من لزقة القلقاس وطريقة تأثیرها 134 


دواعي الاستعمال ۱۷۰ B.‏ 


۲ لزقة البطاطا ۱۷۲ 
4 لزقة البطاطا والکلوروفیل ۱۷۲ 
۵ لزقة الخردل ۱۷۲ 


تحضیر لزقة الخردل ۱۷۳ 


استخدام لزقة الخردل ۱۷۳ 
دواعي الاستعمال WT‏ 
الهدف من لرقة الخردل WT‏ 
ملاحظات :۱۷ 

7 لزقة توفو ۱۷۵ 
تحضیر لزقة تونو ۱۷0 
استعمال لزقة Wo gag‏ 
الهدف من لزقة توقو 171 
دواعي الاستعمال WI‏ 
مواتع الاستعمال ۱۷۷ 


gual‏ و تفقط وا لساحیق 


1 بت السمسم ةا 
ام مغ sl‏ جيل 18۸ 
(الزنجبیل والزیت) ۲۰۰ 
۳- عصير اللیمون ۲۰۰ 
۶ - زیت نخالة الأرز ( زیت نوكا) ۲۰۱ 


e Jal 
۲۰۱ عصیر التفاح‎ ۵ 
۲۰۱ متیر لقن‎ ٩ 
۲۰۱ دواعي الاستسال‎ 
۷۰۲۱ Gall یر‎ ۷ 
a سر‎ 
VOY عصیر الشویلاء‎ -۹ 
۲۰۲ عصير ورق الشیزو‎ -۰ 
۲۰۲ ۔ عصير ساق شجرة التين‎ ۱۱ 
rr الملح الجاف‎ ۲ 
Yet دينتي‎ Air 
۲۰۱ آثر ديلتي واستعماله‎ 


۲۰۵ رماد البيض‎ ANE 


YA 


لزقة الثوم ١‏ 


+ كمادة الشاي (البانشا) ٠۸١‏ 
۶ کمادة تخالة الأرز ( کمادة النوكا) ۱۸۷ 
۲ كمادة ماء رماد الخشب ۱۸۷ 

۱ كمادة ماء pill‏ ۱۸۷ 


۳ كمادة آوراق الصقصاف ۱۸۷ 


الحمامات 


الزنجبیل 
الخردل ۱٩۱‏ 
م الأوراق الجفقة (هیبایو) ۱٩۱‏ 
4 حمام النخالة VAY‏ 

7- حمام ماء الملح الساخن ۱٩۲‏ 

۲ حمام ماء الملع الپارد ۱٩۳‏ 

VAY القدم الساخن‎ alas ۷ 


لحالیل الستخدمة كفسول وحقنة 
شرجية ونضح وغرغرة 


۱ ما الملع ۱۹۲ 
۲ البائشا المالحة YAY‏ 
۳ ماء هييا ۱۹۷ 


4 ماء Lape‏ والزتجبيل ۱۹۷ 


0 ماء رماد الخشب ۱۹۷ 


1 - غسول أوسبوشي ۱۹۷ 
۷ مستخلص مسحوق نبات اللوتس ۱٩۷‏ 
۸ - منظف عام للجسم ۱۹۷ 
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1۳۱ ثوبة حصوة الکلی‎ YY 
۲۲۹ نقص الحيوية‎ ۳ 

۲۲۹ تشنج عضلات الساق‎ tt 

۵ .لام الطمث ۲۳۷ 

۱ النثيان والتقيق ۲۳۸ 

انقلصات الليلية ۲۳۸ 

۸ الرعاف (نزیف الأئف) ۱۳۸ 
٩‏ لام ۲۳۹ 

+ التسمم ۱۱۰ 

۱ سم الطفع الجلدي اللبلابي Ye)‏ 
۲ ثوبة الصرع ۲۸۱ 

۳ التهاب الحلق ۲۱۲ 

الشظية ۱۲ 

هد الوه والالتواء ۲۸۳ 

41 تزيف العدة ۲۱۳ 

۷ تقلصات الممدة TEL‏ 

۸ السكثة (نزيف (ll‏ ۲۸۵ 

۹ بنلاع y‏ ما ۲۸ 

5 الثورم 1 
١ه‏ آلام الحلق ۷۸۷ 

۲ التب (الإجهاد) ۲۱۷ 
۲۳ ألم الأستان ۲۱۷ 


اه زيف الرحم ۷۸4 
6ه الإفرازات المهبلية ۲4۹ 

1ه فقد الحيوية ۲۵۰ 

۷ الشيء ۲۵۱ 

۸ الضيف ۱۵۱ 

4ه.الديدان ۲۵۱ 

۰ الزكام وافراز البلقم والتهاب للوزتین ۲۵۲ 
١‏ لتهاب ووجع الفاصل ۲۵۲ 

۲- تنظيف الأذنين بالشمع Yor‏ 


القسم الثالث: العلاجات الاكروبيوتية في الاسعافات الأولية 


۲۰۸ هر «الأثيمياء‎ -١ 
۲۰۹ السكتة الدماغية‎ Y 

۳ الثهاب الزائدة الدودية ۲۱۰ 
١‏ نقص الشهية ۲۱۲ 

0 ثوية الربو ۲۱۲ 

ا اللص الصفراوي ۲۱۲ 

۷ العضات واللدغات ۲۱۳ 


۲۱۵ النزيف‎ A 
۲۱۵ الکدمات‎ 4 

۱ الحروق والسقمات ۲۱۵ 
ال الزكام ۲۱۷ 
1١‏ أنواع المفص والتقلصات والتشنجات ۲۱۸ 
۳ ارتجاج المع ۲۱۸ 
۱ الإمساك ۲۱۹ 
6 التشنجات ۲۲۱ 
۲ السعال ۲۷۱ 
A‏ الخدوش والجروح ۲۱۲ 
ا لاسهال ۲۱۲ 

خلع lial‏ ۲۷۵ 
۱ الاجهاد ۱۲۰ 
۲ الحرارة ۲۲۵ 
۴ التسمم Shull‏ ۲۳۷ 
ا الكسور وخلع العظام ۲۳۰ 


8 التسمم پالفاز ۲۳۱ 
1 الصداع 1۳۱ 


۷ حرقان القلب ۲۳۲ 
YA‏ الفواق ۲۲۳ 

۲۲۳ بحة الصوت‎ ٩ 
۲۲۰ الالتهاب‎ -١ 
۷۳۱ yall المفص‎ ١ 


Sy‏ س انتشار الماكروبيوتك في کل أنحاء العالم بشکله الحالي إلى الجهد الکبیر لجورج 
آوشاوا (۱۸۹۷- 1517) الذي كرس معظم وقته محاولاً اکتشاف طريقة تفکیر من سبقه من آطباء 
الشرق, وطوال آیام عمله الجاد لم ينس فضل من سبقه بل كان باستمرار مقراًبالفضل لنمطر من التفکیر 
الوغل عميقاً في القدم والمتد على آلاف السنین ily,‏ کان, ذات مرة؛ القاعدة الأساسية لكل آشکال 
الطب في الشرق الأقصى. بل وفي أرجاء العالم كافة 

لقد كان مقراً بالجميل لإنه. بعد أن أصبح ملمأ بهذا النمط من التفكير, وهو في الثامنة عشرة 
نفسه, في خلال عدة شهور. من عدد من الأمراض منها الإصابة بالراحل 


من عمره. استطاع أن 
النهائية من السل. 

القد بدأ بتسمية هذا النمط من التفكير؛ وهذه الرؤية الشمولية ب المبدأ الموحد» وعلى تطبيقه في 
الحياة اليومية اسم «الماكروبيوتك.. 

في البدء درس بصورة خاصة طرائق العلاج بواسطة الماكروبيوتك وفق الأعراض. تأثر جداً 
بفاعلية لزقات القلقاس في علاج الالنهابات. ثم تأكد من منعول لزقة الزنجبیل, مشروب الدايكون 
وجذور اللوتس في استعمالهم اليومي. استعمل أيضأ طريقة الوخز بالأبر. 

بعد هذه الفترة اشتد اهتمامه بالبحث والتجارب. وبشكل خاص تأثير الأطعمة على الصحة 
والأمراض. وقد كتب عدة أعمال عن اكتشافاته التي أصابها الكثير من الشهرة والنجاح. 

خلال ذلك الوقت. إكنشف تدريجياً مدى التأثير الأساسي لعاداتنا الغذائية اليومية على US plas‏ 
وتطور قدرتنا على الفهم واتخاذ القرار. وأن المشاكل الانسائية ناجمة عن اضطراب في تطور هذه 
القدرة. وبدا له ان الأمر لا یتناول جماعة بشرية محددة من الشعب وحسب. بل وأیضاً القادة السياسيين 
والتربويين. 

كرس بقية حباته في نشر النظرة الماكروبيوتية في الأمل بولادة بيولوجية (حياتية) وفزيولوجية 
كاملة للإنسائية. حيث كان يرى الصحة الجسدية والذهنية تتهاوى تدريجاً. 

لقد ذهب بعيداً في اعتقاده بان الأمل الوحيد للإنسائية بإعادة السلام العالي یکمن في القدرة 
السليمة على الحکم, وذلك عبر استقرار بيولوجي. 

لذلك. عرف أوشاوا في المراحل الأخيرة من حياته. عن LES‏ الشفاء الأعراضية. فإذا قمنا 
بحل المشاكل بالرجوغ إلى الأعراض تكون قد وضعنا في المقام الثاني تحقيق معالجة شاملة وعميقة. 

تمثل التحضيرات والتقنيات المذكورة بهذا الكتاب أمثلة بالممالجات المنزلية من طريق 


الماكروبيوتك كما اكتشفها آوشاوا في بداية القرن المنصرم وحن ندعوها ماكروبيوتيك لعدة أسباب: 
١‏ لائها فعالة. 
۲ لان أسعارها جيدة نسبياأً. لا الدولة ولا الفرد يقعان تحت وطأة كلفتها. 
Y‏ ليس لها مضاعفات جانبية غير مرغوب فیها. على الأقل إذا لم تحضر أو تطبق بصورة غير 


صحيحة 

+ ان تحضيرها واستعمالها لا يلوثان البيئة المحيطة بنا. 

۵ تطبیقها سهل, لا یتطلب فريقأ طبياً أو صيدلياً lage‏ 

- تعيد الطب إلى قلب العائلة. 

1 ترتكز على نظرية «الين» و«اليانغ»؛ وهي مبادئ سنحاول Lin‏ ذكرها بالتفصيل. أضف إلى 
ذلك أسباباً أخرى منها: 

١‏ العديد من هذه الطرائق لا تصبح فعالة إلا بتفییر نظام الأكل؛ فكمادات الزنجبيل مثلاً ضالة 
إلى درجة أنها تساعد أيأ كان ولو مرحلياً. 

"- إن تطبيق هذه الطرائق يقوي الثقة عند طلاب وطالبات الماكروبيوتك في أساليب المعالجة 
وتظهر لهم ان الطب العقد والتقني هو في معظم الحالات من دون فائدة. 

۴ إذا کنتم تتناولوا طمام الماكروبيوتك لا تحتاجوا عادة لهذه العلاجات. إن الطمام اليومي يؤمن 
إلغاء طبيعياً وتدريجياً للسموم والرواسب. غير اننا لا نستطيع أن تأكل جيداً باستمرار؛ وعوضاً عن 
إنتظار الجسد ليقوم بعملية التنظيف البطيثة نسرّع هذه العملية بواسطة هذه العلاجات. 

ail +‏ مفيد على نحو خاص أن تطبق هذه الطرائق عندما نبدأ باتباع نظام التغذية الماكروبيوتي 
OF‏ عملية التخلص من السموم تكون أكثر فعالية في هذه الفترة. 

۵ أحیاناً نكون بحاجة إلى الملاجات حتى لو كنا نتبع طريقة غذاء الماكروبيوتك فقد نصادف 
مشاکل Jia‏ عملية |زالة الحصی أو اسهال بعد تناول أطعمة ضارة أو حالات حمی قوية. 

إن العلاجات الطبيعية (کمادات أو لزقات) ضرورية لتحمّل هذه الممليات من جهة. ومراقبتها 
(ae‏ من جهة أخرى. 


وكما ذكرنا Likes‏ فان هناك طرائق عديدة ضرورية لمعالجة الصحة لا يحويها هذا الكتاب. 
مثلاً نحن لا نذکر التدليك «شياتسوء كما لا نذكر بالتفصیل صفات أغذية الماكروبيوتك. 


تأمل ان يساعد درس واستعمال الوسائل الواردة في هذا الكتاب على تطوير الصحة والحرية 
والسلام والسمادة. 
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املاحظة: إلى کل من يعاني من مشاکل في صنحته الجسدية أو النقسیة- 
نسدي تصیحتنا يمواجعة آخصاني في المجال الطبي أو النفسی بالإضافة إلى 
مستشار خبیر في مجال الماكروبيوتك. وذلك قبل اختياز آي من الوصقات أو 
غالا جات الشزالية الواردة قي كتابنا هدا 

.ومن الآسناسي لكل القزاء. الذين یشکُون بوجود علة ما تعتري صحتهم: أن 
ينجأوا من دون ردد الى تصانح طبية. غذائية أو تفسية مختصة 

Y‏ هنذا الكقاي ولا آي کتاب آخر متسوب إلى الصحة دامکانه آن يحل محل 


المللاجات والعتاية اللختصة 


تمهید 


gaa REN‏ هو طب لطاقة والديديات 

خلال السنوات الثلاثين التصرمة. التي آمضیتها في الراقبة 
والتشخیص واعطاء النصح والاستشارات: قایلت مثات الألوف من 
الأشخاص. ولجأت إلى مختلف القنون التقليدية من طرق الشفاء EBEN‏ 
من الوخز بالأیر إلى طب الأعشاب والتدليك من طریق الضغط بالأصابع 
(شیاتسو) والصلوات والأدعية. mes‏ 
ولقد قادتني هذه التجارب إلى 
مفهوم أن الطب الطبيعي هو طب 
الطاقة وا هذا 
القهوم تناقضاً حاداً مع ما يأخذ 
به الطب التقليدي الذي یعتبر 
الجسم البشري جوهراً ماديا an‏ 
oly‏ مقهوم الصحة هو بالأحری saat!‏ 


مفهوم أعراضي ومادي. القلب 

لقد طبقت. في الطب 
الطبيعي والماكروبيوتي. مختلف 
فنون التشخیص التي یمکن 
تصنیفها علی النعوائتالي: الاعضاء التناسلية 


الامعاء الدقيق والفلیظ: 


التشخيص البصري: يستند هذا التشخيص إلى المقدرة على فهم 
حالة الجسم من خلال مراقبة ملامع الوجه وأساريره. وأساس هذا 
التشخيص یکمن في فهم العلاقات المتكاملة أو التضادة بين مختلف أجزاء 
الجسم: الوجه والجسد والجلد والرجلين والآظافر والشعر وكل ظواهر الجسد 
البشري. يعكس هذا التشخيص الإضطرابات الداخلية المهمّة في بعض 
الأجهزة والوظائف Line Vly‏ 


التشخیص بالنیض: في الطب الشرقي. يُستخدم النبض للحصول على صورة آکثر تفصيلاً عن صحة 
الجسم. تذهب إلى تحدید صحة كل من الأعضاء الرثيسة.یعکس هذا التشخيص کل التفاصيل الجسدئة وال 
تشمل آماکن أخذ النبض المعروفة في الرقبة والقدمين والعصم وسائر الأماکن التي تتیح لنا أن نستشعر فيها نبضاً 
بشكل واضح. 

التشخيص وفق المسارات 
(Meridians)‏ السار ات هي سبل آو 
طرق من الطاقة الكهرومفنطيسية 
(ولا تشکل بالتالي جزءاً من أجهزة 
الجسم). وباستممال السارات 
da‏ عشر الرئيسة؛ بالاضافة إلى 
مسارات أخرى (extraordinary)‏ مع 
فهم دلصلابة واللیونة والقوّة 
والضمف واستعمال الألوان وبقع 
الجلد على طول السارات في يعض 
الناطق. يمطي هذا التشخيص 
معلومات عن غزارة الطاقة الداخلية 
ووظائف الأعضاء ونشاطات أخرى. 


التشخيص بالضغط: ممارسة الضقط على النقاط الرئيسة الموجودة على امتداد المسازات لتشخيص الحالة 
الداخلية. تعد هذه النقاط أكثر من مائة على امتداد الجسم. إذا نجم ألم من جراء الضغط على هذه النقاط؛ فهو 
يشير الی انسداد سيلان الطاقة التي تقوم بالوظائف الدموية والعصييّة في تلك النقطة المتصلة بالحالة الجسدية 
والنفسيّة 

التشخيص السُمعي: يتم هذ التشخيص من طريق الإصفاء إلى الصوت وطريقة EN‏ والضحك والمناداة 
والصراخ. مرف هذا التشخيص بمشاكل بعض الأجهزة والأعضاء والغدد في حال وجودها. 

التث بمراقبة السلوك والحرکات وطريقة التنقل: : یستخدم هذا التشخیص لعرفة كل اضطراب ذي 
طابع ٠ RR‏ وكل اضطراب في العادات اليوميّة وفي طريقة الأكل وضي رد ات الفعل العاطفية والجسدية تجاه 
الحفزات أو النیهات. 


ب 


التشخيص النفسي: وهو تشخیص يتم بمراقية طريقة التعبیر عند الأفراد وسلوکهم وطرق التفكير الخاصة 
بهم وطريقة تکلمهم وأشکال التعابیر الأخرى. يما فيها ردات الفعل النفسيّة تجاه الواقق و الظروف: بالاضافة إلى 
الأحلام التي یحلمون بها. یکشف هذا التشخیص عن الحالة النقسية الحاضرة. ويصورة خاصة عن آجزاء الدماغ 
والجهاز المصبي التي تمرّضت للتحریض أو واجهت صعویات في أداء وظيفتها . 

التشخیص بالرجوع إلى الحیط: وهو يتم من طریق درس الشروط الناخية من حر 
سماوية وحرکات ZU‏ والجزر والأحوال الموسميّة. بالإضافة إلى المحيط الاجتماعي والطبيمي للفرد. من سکن ومهنة 
وعلاقات عائلية. یظهر هذا التشخیص بوضوح تأثير الحیط على نمو ISLA‏ الجسدية والنفسيّة. 

التشخيص عبر تأثير السلف (جدود الأهل): وهو التشخيص من خلال التركيز على تأثير الآهل والسلف. 
معرفة شروط حياتهم. وهذا التشخيص يكشف عن التأثيرات الوراثية على الوظائق 
والنفسية لفرد Le‏ وما ينتظره في المستقبل. 


تشخیص الاورا, والذبذیات: 


م من طريق معرفة ومراقية ‏ الاوزاء 
والذبذبات التي يصدرها الفرد. هذا التشخیص يقود إلى فهم حالة الجسم والنفس 
وأيضاً فهم الخصائص الحاضرة والمشاكل المحتملة. عندما يظوّر المراقب 
حساسيته في هذا النوع من التشخيص. فان شدة «الاوراء REL‏ ولونها وحرارتها 
وتواترها وذبذباتها يمكن أن تكتشف بوضوح بدون اللجوء إلى أية وسائل. 


تشخيص الوعي والأفكار: بمراقبة السلوك والتعبير لدى الأشخاص. وعبر 
مقهوم الموجات والذبذبات التي يبثها الرأس وخاصة متاطق معينة منه. من 
المحتمل معرفة نوع الأفكار والوعي للشخص الذي نفحصه. > 

التشخیص الروحاني: هذا النوع من التشخیص يتلق بالقدرة على قهم الشروط الناخية. 
التأثیرات الروحية للأموات الذين کانوا على صلة متينة المعني. وفي الواقع: كل «منا یحاول التعتل بشخص 
یعتبر مثاله الأعلى ویحمل بالتالي في دخیلته صورة عن هذا الشخص توثر في وعینا ویوجهنا في الحياة وهذا يمثل 
نوعاً من التشخیص الروحاني». 

هذه الطرائق في التشخیص لا تتطلب معدات خاصة. في حين أنه یصار أحياناً إلى الاستعانة بالات معینة 
«لقياس الکهرومقناطيسية مثلاً». ومن المهم أن یحافظ المراقب على قدراته الجيدة في قوة الإدراك: وهذا يعني أن 
عليه أن يتمتع بقدرات بديهية طبيعية من الوضوح والقبول يمكن تطويرها عبر تغذية سليمة وذلك باتباعه طريق 
التفذية الماكروبيوتية. 


هذه الطرائق في التشخيص ليست سوى مفهوم الطاقات والذبذیات بمعتاها الحقيقي وليس بمعناها الفيزيائي 
(علم الطبيعيات) المادي.أو الکیمیا . مقارنة مع طرق التشخيص الحديث العادي الذي يتعلق بصورة خاصة على التصوير 
ne ge ren‏ ی تم چم ویس لھا 


AAN‏ سس 


ياقتراح إختيار الطب الطبيعي. نفهم الهدف الرئيسي من أن العلاج ليس مادياً بل يسعى إلى تناسق الطاقة 
والذبذبات الجسدية. اليكم بعض التطبيقات الرئيسية للطب الطبيعي: 
الطرق في إتباع الحمية: بترك بعض الأطعمة أو بتوجيه الفذاء اليومي نحو غذاء الاکروپیوتك , يكتسب الفرد 
توازناً أكثر Lane‏ ونفسيا. 
é‏ الطب بواسطة الأعشاب: بتطبيق بعض الأعشاب حسب بعض الطرق في التركيب والمزج. التداوي بواسطة 
27 بالأعشاب IL‏ تصحيع عدم التوازن في الطاقة في المشاکل الجسدية والنفسية. ودون أن يودي ذلك إلى أية 
أضرار جانبية من جراء اتباع هذا النظام الذائي الشامل 
التدليك ,شياتسوء وأساليب أخرى: استعمال الأيدي والأصابع في التدليك. لمعالجة ولتهدئة طاقات 
الجسم المختلفة والوظائف الدموية. والتي تساعد الجسد والذهن في تجديد كل رُكود و/أو كل 
انزعاج Depretion‏ 
هنالك علاجات أخرى كثيرة في الطب الطبيمي, بما بينها الیوغا والوخز بالأبر ووضع اليدين 
والصلوات وتمارين جسدية آخری, تعالیم نفسية وتقنيات ذهنية, تطبيقات كهرومغناطيسية. معالجات 
م بواسطة الألوان. الموسيقى, الأصوات, الروائح؛ التنويم المفناطيسي: الصور والاحساس الذهني. 
هذه المعالجات يمكن تجميمها تحت عبارة المعالجة بواسطة الطاقة أو الذبذبات وهي تتطابق مع الطب 
والتداوي بالأعشاب الذي يحاول تأليف عبر بعض المركبات الكيميائية: الفيتامينات: المعادن: الحوامض: إعطاء بعض 
أنوع الطاقة والذبذبات الضرورية لاعادة التوازن إلى طاقتنا. 
عندما تأكل مثلاً جذور نوع من الخضر يحصل جسدنا على طاقة متجهة نحو الأسفل. في حين نحصل على 
طاقة متجهة نحو الأعلى حين تأكل أوراق النبنة نفسها. إن تحضير الطمام والأعشاب مع قليل من الملح البحري يمكن 
إعطاء طاقة منقبضة: في حين ان تحضير الطمام مع السكر العادي يعطي الأطممة طاقة أكثر تمدداً. 
الطب الطبيمي هو اذأ الطب الذي يمالج الحياة البشرية کونها طاقة وذبذبات وبهذا المعنی, لا يمتبر الکائن 
البشري جسدا ماديا بل هو مظهراً روحياً. 
عندنا. هذا المفهوم الرئيسي ‏ بأن الإنسان ‏ و الحياة البشرية هما من الطاقة من الذبذ بات أو الروح ‏ يترسّخ 
بذهن المستقبل, الطب الحالي المستند إلى الموارض و المتخصص سیتفیر وسيتوجه بطريقة Y‏ مفر منها نحو الطب 
الطبيمي, 
هذه الثورة في الطب سترفع الانسانية باتجاه شكل من الوجود أعلى وبطبيعة عميقة في روحانيتها ‏ تشارك بدون 
شك في تحقيق حضارة ذات صحة روحية على مستوى الكوكب. 


ميشيو كوشي 
رسالة إلى المؤتمر المالمي للطب المتناوب 
في مدريد ‏ اسبانيا 


الأمراض She y‏ جاتها 


٠‏ ارتضاع درجة الحرارة 


رقم ۲۱۵ مشروب الدایکون أو مشروب الفجل 


قم ۱ ص ۱۰1 رقم ۲۱۲ شاي الکوزو ص ۱۱۹ 


ي الد ایکون - شيتاكي کومبو: ص 


۶ عصير التفاح مع الکوژو ص ۱۳۱ 


4" شاي اللوتس - کوزو ص ۱۲۱ 


* ارتفاغ الحرارة عند الا طفال 


تطبیقات علم الطاقة الغذائية رقم ۵ 


قم ۲ کریما الأ 


ن تماري ص 4 


» ازالة المواد الدهنية المخزنة في الجسم 
قم ۲۷ طبق الكومبو مع الفجل لتفتبت تراكمات 


١‏ جذور الفجل الأبيض 


الدهون ص W‏ - رة 
والقجل واللفت للتخلص 


من البروتين الحيواني 


ص 1۳ - رقم ۲؛ البندورة تساعد على التخلص 


من ال ده ون مر 


By‏ ۲۳۸ مشروب 


الفاصولیاء السوداء يساعد على التخلص من 


الدهون ally‏ وتینات الحيوائية ص ۱۱5 

ه افراز المدة: 

رقم ۲۰۱ شاي البانشا مفید للهضم ص ٩۷‏ - رقم 
کوکیشا مقيد لمسر الهضم والاجهاد العام 


ص۹۸ 


قم ۹٩‏ مشروب الو لسلاج متاعب 


المعدة وضعفها ص ؛ 


رقم ۲۱۱ قهوة یانو 


» احتباس الاء بالسافین والکاحدین والبطن 


رقم ۲۳۳ شاي بذور الیقطین ص :۱۱ 


* احتقان pall‏ 
رقم ۲۲۱ شاي الز نجبیل يعمل على تنشیط 
الدورة الدموية ص ۱۰٩‏ - رقم ۱۰۲ الفومازیو 
يعمل على تليين الأوعية الدموية ص ۷۸ - رقم 
۳ الميزو بالبصل الأخضر يعمل على ثليين 
الأوعبة الدموية ص VA‏ رقم ۲۲۳ شاي جذور 


اص الأوعية الدموية 


اللوتس يساعد على N‏ 


المقطوعة ص ۱۱۱ 


* إدرار البول والمشاكل البولية 
رقم Te‏ الخيار الطهو ص 17 
الشيزوص ٩۳‏ رقم ۲۱۸ شاي 

ص۱۰۵ - رقم ۲۳۸ شاي بذور الأرقطيون ص ۱۱۵ 
- رقم ۲۱۸ شاي فطر الشيتاكي ص ۱۰۸ - رقم 


۷ مشروب بقول الأزوكي ص۱۱ 


رقم ۱۲۰ تابل 


کوز از 
ر ات کوز الذرة 


جذور الأر 
رقم ۲۱۵ مشر 
الفجل رقم ۱ص ۱۰۱ رقم ۲۱۹ مشروب 
الدایکون أو مشروب الفجل رقم Y‏ ص ۱۰۷ ۰ 


القلب ص ۹۸ - رقم ۲۳۹ شاي عشبة الشویلاء أو 
حبق الراعي: لتقوية القلب ص ۱۱۳ - رقم ۲۵۲ 
زیت البیض: لعلاج ضعف القلب ص ۱۲۲ رقم 


لعلاج صعوية الهضم ص ١4‏ ١-رقم‏ ۲۰۷ «غومازیو 
- بانشاء لعلاج تقلصات المعدة أو الامعاء 


رقم ۲۱۵ «الأومبوشي - کوزو أو الأوم - 


ys 

من 
- كوزوء ‏ لعلاج متاعب المعدة وخاصة ۰ ۲۶۵ عصیر التفاح الساخن لعلاج تصلب شرایین 

الاسهال ص ۱۲۰ - رقم ۳۰ جینینجو مفيد في أوعية القلب ص ۱۲۳ 

حالات قر الدم والاجهاد ص 14 - توابل الميزو ‏ م الإسهال 


رقم ۲١١‏ الأومبوشي ‏ کوزو أو الأوم - شو- کوزو 
لمعالجة حالات الاسهال ص AN‏ ۲۱۰ شاي 
5 الاسهال والصداع المزمن ص ۱۰4 - 
الأوم - شو - بان» مفید في حالات 
dol‏ في الطعام ص ۸۸ رقم ۲۱۰ شاي 
شعیرات کوز الذ ب 
تناول اللحوم ص ۱۰۵ - رقم ۱ الأرز الحمص 
يمكن آکله في حالات الاسهال ص ۵۰ - رقم Y‏ 
الأرز الحلو المطهو مع حبوب الأزوكي مفيد في 
حالة الإصابة بالاسهال واضطرابات المعدة ص 
۲ - رقم YA‏ مسحوق الكومبو المحمص بالفرن 
قعال لعلاج الاسهال الحاد لدى الأطفال والرضع 
ص 1١‏ - رقم 58 الثوم المعمر يساعد على وقف 
الاسهال ص 10 رقم ۱۱۲ بذور الأومبوشي 
المخبوزة ( المحمصة) لمعالجة الإسهال ص ۸۸ 
رقم 1١7‏ الأوم‌بوشي المحمصة لممالجة 


الاسهال الحاد ص ۸۷ . 


مفيد في حالات الافراط في 


٠‏ الاقراط في تناول البروتين الحيواني 
والدهون 

رقم ۱۷ لولوة الشعیر. ص ۵٩‏ . 

* الأعضاء التناسلية 

رقم ١١‏ فول الصويا والکومبو لعلاج ضعف 
القدرة الجنسية ص ۵۵ - رقم ۲۶۱ مشروب 
الكورسيكان لتفكيك أورام الرحم ص ۱۱۷ رقم 
۸ عصیر الأومبوشي لعلاج الحروق ويستخدم 


التي تعالح سوء الهضم ص W‏ رقم ٠١١‏ بهارات 
الشوري تحسن الهضم ص ۸۱- أوراق الشيزو 
تنشط الجهاز الهضمي ص ”4 رقم ۱۲۳ مرّكز 
الوم يعالج الأمراض المعدية ص 50 رقم ۲۰۷ 
لتخلیل يساعد على الهضم ص ١١5‏ رقم ۱۲۲ 
مشروب خل الأوم لملاج البكتيريا المعوية أو 
التعفن ص 44 - رقم ۲۲۱ شاي الزنجبیل لملاج 
تقلصات الأمعاء ص ۱۰۹ . 


* الاجهاد العام 

۰ چیئینجو ص 74 - رقم ۱۰۱ الفومازیو 
ص ۷۰ - رقم ۱۱۱ طرق تناول 

الأومبوشي ص ۸۷ - 


رقم ١١١‏ حساء الأومبوشي 

ص ۸٩‏ - رقم ۲۸۵ كريما الكوزو ص MM‏ رقم 
۵ شاي الموص MA‏ رقم ۲۰۳ كينبيرا ص ۱۳۹ 
- رقم ۱۱۷ «الأومبو 


- کوزوه و «الأوم - شو 


٠‏ الارهاق في ا لخریف: 
رقم ۸+ سمك الأنقليس ص ۷۱ 
٠‏ الأزمات القلبية 


دان - شو ص ۱۰۲ - رقم ۲۰۲ کوکیشا آمراض 


فهرست الأمراض وعلاجاتها 


٠‏ الآمراض الجلدية .أكزيما 
رقم ۱۱۸ عصارة الأوميوشي ص ۸٩‏ 

٠‏ الامساك يائغ 

رقم ۲۰۸ الماء الملح لعللاح الاصابة بالامساك ص 
۳ رقم ٠٠١‏ عصير التقاح الساحن لمعالحة 
الامساك ص ITY‏ رقم ۲۱۰ شاي ال 
بصفة خاصة لعلاح الامسالد ص Net‏ رقم ۲۱۱ 


قهوة یائو مقيدة في حالات الاصاية بالامساك ص 
+ - التوايل التي تعتمد في آساسها على صلصة 
صويا التماري: تنشيط الإفرازات الهاضمة 
للطعام ص ۸۰ - رقم 507 «شو- بان أو «تماري ‏ 
پاتگاه يماخ متاعب النتدة خاصة jase‏ الهضم 


٠ه‏ الامساك ين 

رقم A‏ الحئطة السوداء تعالج الامساك الناتع عن 
رقم TY‏ كاتتين LEY!)‏ 
لاصاية بالامساك ص 7۲ 


تمدد الامعاء ص ۵۳ 


أغار) مفيد في حالة 
- رقم THY‏ عصير التفاح الكوزو يهدئ حركة 
المعدة ويحستها ص ۱۳۱ 
على تحسين الهضم ص 1۸ 


۳ التين يساعد 


٠‏ البحة 
رقم ۱۵ بذور الشمس ص ۵۸ - رقم ۱۱۱ مسعوق 
تبات اللوتس ص ۲۲۳ 
* البول في الفراش 
رقم © الوشي ص ۵۱ - رقم 10 آذن الیحر ص 7٩‏ 


- رقم 7 الأرز الحلو الطهو مع حیوب الأزوكي ص 


or 


» التخلص من الدهون الحيوانية 
رقم ۲۳۹ شاي الکومیو ص ۱۱۷ 

» التخلص من الدیدان: 

رقم ۲۱ الشوم ص 17 رقم ۲۲۹ شاي عشبة 


0 


als 


— Y = 


کحتام للمهبل ص 14 - رقم ٩‏ بقول الأزوكي لعلاح 
أوجاع العادة الشهرية ص ۵4 - رقم ۲۳۳ شار 
پذور السمسم لعلاح عدم انتظام الدو 
ص ۱۱۵ رقم 507 «شو - بان أو تماري بانشا 
لعلاح تقلصات الدورة الشهرية ص ۱۰۱ vr‏ 


الکر نب يساعد على تقوية القدرة الجنسية ص 18 
- رقم ۳۷ الثوم يزيد من القدرة الجنسية ص 17 - 
رقم 4۷ سمك البطلینوس ص ۷۰ مقيد للقدرة 
الجنسية ‏ رقم 1٩‏ الحار مفيد في زيادة القدرة 
الجنسية ص ۷۱ - رقم :۲۳ شاي بدور الارقطيون 
العلاج الإقرازات المهبلية ص ۱۱۵ رقم ۲۵۲ pe‏ 
البيض لزيادة القدرة الجنسية ص IT‏ رقم ۱۲ 
فول الصويا الاسمر ص61 لتقوية الأعضاء 
التناسلية ص 0۷ 

e‏ الام المعدة 

رقم ۱۱۳ ثواة الأوسبوشي المحمص بالفرن 
(sada!)‏ المعالجة متاعب المعدة ص 88 - رقم 
مركز الأوم لمتاعب المعدة ص 56 رقم 
۳ شاي بذور الأرقطيون لمعالجة التقلصات 
ص ۱۱۵ - رقم ١4؟‏ شاي الكورسيكان لتقوية 
المعدة ص ۱۱۷ - رقم ۲۸۵ ,الأومبوشي - كوزو 
والأوم ‏ شو- كوزوء لمتاعب المعدة ص۱۲۰ رقم 
۸ الحنطة السوداء تساعد على تمدد الأمعاء ص 
۳ - رقم ٩‏ بقول الأزوكي تساعد على تنظيم 
واراحة حركة الأمعاء ص 24 رقم ۱۱ بذور 
السمسم في حالة مشكلات المعدة والأمعاء ص 
۸- رقم ۲۹ الهندباء البرية تزيد من قوة المعدة 
ص :3 - رقم ۲۲۹ شاي جذور الهندياء البرية 
يساعد على تقوية المعدة ص ۱۱۱ - رقم ۲4۸ شاي 
اللوتس - کوزو پساعد على شفاء المعدة والامعاء 


hun) 


» آلام كعب القدم. 
رقم ٩۱۷‏ لزقة الثوم مفيدة لارتجافات البرد ص ٠۸١‏ 


تبات الکوزو: تعالج متاعب الامعاء ص ۱۱۸ 


٠‏ التهاب الرتة. 
الزقة الكارب أو سمك الشبوظ 


اب الرثوي الحاد ص ۱۸۰ 


ه التهاب الزائدة 

رقم ۱۷ لؤلؤة الشعير ص ۵٩‏ - رقم 7١6‏ «مشروب 
الدايكون أو مشروب القجل رقم ١..ص ٠١7‏ - رقم 
۸ عصیر الأرقطيون. ض ۱۱۲ 


٠‏ التهاب اللوزتیل 
رقم ۷؛ سمك البطلینوس ص۷۰ 

٠‏ التهاب الفاصل 

رقم Y‏ حساء آرز کایو ص ۵۱ 

* الحالات العصبية 

رقم TA‏ البصل ص 17 لتهدثة الجهاز العصبي ‏ 
رقم ۱۰۱ النومازیو ص VE‏ تغذية وتعزیر الجهاز 
المصبي - أوراق الشیزو تهدی؛ الجهاز البصبي 
ص ۲٩-رقم‏ ۲۰۲ کوکیشاص ۹۸ يعالج 
النوراستینیا (النهك العصبي)- رقم ۲۳۹ شاي 
الكومبو ص ۱۱۷ يعمل على تهدثة الأعصاب ‏ رقم 
١‏ الضول السوداني ص ۵٩‏ لحالات الاصابة 
یالاکتثاب 

* الحيوية الجسدية 


رقم ۲۱۱ قهوة یانوص ١١4‏ رقم :۲ جذور 


ه التدخین والاقراط في الکحول 
التوابل التي تعتمد في آساسها على الميزو ص ۷۷ 


٠‏ التسمم عن طريق آحادي آكسيد الكريون 
رقم :۱۱ أوم ‏ شو بان ص ۸۸ 

٠‏ التسمم الناجم عن المأكولات التالية 
الأسماك : رقم E‏ الكاكي ص 18 الأسماك رقم 
٤‏ ص 4١‏ - رقم ۱۲۱ شاي الشيزو ص ٩۳‏ لحاز أو 
السمك أو اللحوم: رقم ۱۲۳ مركز الأوم ص MO‏ 
رقم ۱۲۱ شاي الشيزو ص AT‏ رقم ۲۱۵ مشروب 
الدايكون أو مشروب الفجل رقم ١‏ ص ٠١1‏ 
اللحوم: رقم ١‏ من تطييقات ple‏ الطاقة 
الفذائية ص 1۰ 

البیض: رقم ۲ ص: ٩۰‏ 

السکر: رقم ه ص ۱: 

اللح: رقم 7 ص 1۲ 

فطر عيش الفراب: رقم ۲۲۵ شاي كأس زهرة 
ثمرة الياذنجان ص ۱۱۱ 

التسمم الناجم عن عضة كلب أو فار أو جرذ: رقم 
٩‏ بقول الأزوكي ص 84 

التسمم الناجم عن جرح ناتج عن حيوان: 
بقول الأزوكي ص :۵ 
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رقم 1 الأرز الحلو المطهو مع حبوب الأزوكي مفيد 
في حالات اضطرابات المعدة ص ۵۲ - رقم ۱۰۱ 
القومازیو مفيد لحالات الفثیان والقي» ص ۷۵ 
- رقم ۲۰۸ الاء المملح يساعد على علاج حالات 
التسمم والقيء ص ۱۰۲- الشروبات المعدة من 


* السرطانات التي تندرج في قائمة PW‏ 
رقم 17: لؤلؤة الشعير ص ۵٩‏ مفيد لممالجة 
۴ طبق الخضر 
المطهو بالبخار ص ۰۱۳۵ مفید في حالة 


ام والسرطائات - 


السرطان 


* السرطانات الثي تتدرح في قائمة الين 


الشيزو مفيد 
رقم ۲۲۲ 


في علاج القحة والفواق ص7۸ - 


في حالة نزلات البرد والسعال ص AY‏ 


أزمات الربو والسمال الديكي والسمال 


عتد الرضیع - رقم ۲۳۲ شاي يدور الکتان: لعلاج 
الربووالقحة ص ۱۱۵ - رقم ۲۲۰ مشروب المیزو 
والکراث: لعلاج القحة ص ۱۰۹ - رقم ۲۱۸ شاي 
فطر الشيتاكي: لعلاح القحة الخقيقة المزمنة لا 
يتصح باستماله للذین يعانون من يرودة 
الأطراف ص ۱۰۸ - رقم ۲۲۵ شاي کاس زمرة 
شمرة الب اذتجان مفید لوقة السمال 
الديكي ص ۱۱۱ . 


54 جیتینجو ص‎ Y 


الأرقطيون ص 1۳ - رقم 7 ۳ 


رقم ۲۰۱ طريقة نيشيمي ص VTA‏ 


« الخراح 


علم الطاقة الغذائیة۳۰. الخر 


الشرجيء ص LY‏ 
الدوالي 
رقم ۱۰۷ بهارات شیو - کومبو ص ۸۱ لعلا 


حالات الدوالي والبواسیر 


٠‏ الدورة الدموية 
رقم 114 آوم -شو-بان ص له رقم ۲۲۱ شاي 
الزنجبیل ص ۱۰٩‏ - رقم ۲۵۳ بيض وعصیر عنب 
ص ۱۲۳ - الفوائد الصحية للميزو ص؛ VV‏ 

» الدورة الشهرية 

رقم ٩‏ بقول الأزوكي لتنظيم الدورة الشهرية ص 
4ه رقم 75١1‏ «شو ‏ بان» أو «تاماري ‏ بائشا 
لمعالجة تقلصات الدورة الشهرية ص ٠١١‏ 
eye‏ 

رقم ۲۲۲ شاي جذور اللوتس ص ۱۱۰ نزلات 
البرد ‏ رقم ۲۲۱ مشروب الزنجبیل ص ۱۰۹- 
رقم TEA‏ مشروب الکوزو - لوتس ثزلات البرد 
والانفلونزا التي ترافقها ارتفاع في درجة الحرارة 
ص ۱۲۱ - رقم SLEYEA‏ الكوزو ‏ لوتس ص ۱۲۱ 
رقم ۱۱۲ الأومبوشي المخبوز مع الماء الساخن أو 
شاي البانشا. مفيد لنزلات البرد ص 47 رقم 


٥‏ الأومبوشي كوزو pilas‏ - شو كوزو؛ مفيد 
ضد الشمور بالضمف ونقص الحيوية ونزلات 
البرد ص ۱۲۰ - رقم ۲۵۳ بيض وعصير عنب: 
مفيد في بدء الرشع والقشعر: 


1۲۲ ged, 


قم ۲۳۱ شاي يدور الکتان لعلاح تزيف الرحم 


ص ۷۷ الميزو يذيب الکولیسترول - آوراق الشیزو 


۲ رقم ۲۰۵ «ریسو کو- شاه (الشاي 


الأخضر) یقلل من نسبة الکولیسترول في الدم 


٠‏ اليرقان, 
رقم ۲۲٩‏ شاي عشبة الشویلاء أو حبق الراعي 


» آمراض الجهاز الهضمي والا جهاد 

رقم ۲١‏ جذور الیصل الأبيض والفجل واللفت 
التخلص من البروتين والدهون ص 77 - منتجات 
الأومبوشي لحالات الاصابة بالاسهال والامساك 


ومتاعب ص ۸۳ 


رقم ۲۱۸ شاي فطر الشيتاكي ص 
على التوتر والضفط 


٠‏ العتاية بالشعر 


see 


* تراکمات الدهون الجامدة في الجسم 


رقم ۲۱۷ مشروب الجزء والدایکون ص ۱۰۸ 


© تقلص العدة 


رقم :۱۱ أوم ‏ شو۔ بان مقید 


المعدة ص ۸۸ 


1 


٠‏ امراض الشرايين 

رقم ۲۳۹ شاي بتور الکتان ص ۱۱۵ يمالج النزیف 
الرحمي رقم ا اليتدودة ض 3۷ 

٠‏ انعاش الجسم وتغذيته 

قم ۲۱۳ شاي السوبا te‏ ومقو للجسم ص ۱۰۵ 
- رقم ۱۱۳ بذور الأومبوشي المحمصة بالفرن 


الفحم؛ تشعر بارتیاح کبیر ص 168 رقم 


شاي الأوميوشي يشعر بالانتماش خاصة في 


الخضر تساعد على تقوية الدم والجهاز المناعي 


والمحافظة على صحة الجهاز الهضمي ص 
1511-1 رقم ۲۰ السلطة المهروسة 
تساعد على تقوية الدم والجهاز المثاعي 
والمحافظة على صحة الجهاز الهضمي ص 
۷ التخليل تساعد على 
تقوية الدم والجهاز المناعي والمحافظة على 
Since‏ الجهاز المي می 149035115 - رقم 
pated Hast‏ يجاوب انقتین A‏ 
- رقم ۲۱۲ مشروب الكوزو بقيد کملاج منزلي في 
الاجهاد العام حيث يري من الاحساس بالتمب 
وبالحيوية ص ۱۱٩‏ - رقم ۲۸۳ شاي الکاکون يقيد 
كملاج منزلي في الإجهاد الام حيث يريج من 
الإحساس بالتمب وبالحيوية ص ١١‏ رقم 
كريما الكوزو يفيد كملاج منزلي في الإجهاد 
العام حيث يريح من الإحساس بالتعب وبالحيوية 


MA ye 


۱۳۰ 


٠‏ تقصن السيوية والقدرة الجتسية 
- رقم ۱۱ فول الصويا 
رقم ٠١‏ طبق الأزوكي واليقطين 
رقم YA‏ طحالب الكومبوص 1۱ 


- رقم £7 الشبوط ص 1٩‏ - رقم ۲۲0 شاي جذور 


Y 


الهندباه البرية ص ۱۱۱ - رقم ۲۳۱ شاي بذور 
الأرقطيون ص ۱۱۵ - رقم ۲۶۵ الأومبوشي - کوزو 
Wege‏ 


e‏ زيادة انتاج حلیب الأم 
رقم ۱۲ بذور السمسم ص OA‏ رقم ۳۷ موغورت 
ص 17 رقم £0 أذن البحر ص 15 رقم 11 سمك 
رقم ۷+ سمك البطلینوس ص ۷۰ 
- رقم ۲۳۵ شاي پذور السمسم ص ۱۱۵ 


الشبوط ص 14. 


* زيادة معدل الذكاء وحسن التفكير 
رقم ۱۸ طحالب الکومبو ص 1۱- رقم ۲۳۹ شاي 
الکومپو ص ۱۱۷ 
» سعال الربو 


رقم ۲۲۱ شاي الزنجبيل: مفید شي أزمات الر بو 
ص ۱۰۹ رقم ۲۳۱ شاي بذور الکتان: یستخدم 
لعلاح أزمات الربو والقحة ص ۱۱۵ 


٠‏ ضبط درجة حرارة الجسم 

رقم ۲۱۰ شاي الأرز ص ٠١4‏ 

* علاج الأشخاص اليائغ eis‏ 

رقم 147 الأوم - كوزو يساعد على التخلص من 

آثار الافراط في تناول الملح أو اللحوم ص ۱۲۰ 
> رقم 1 السبانخ تساعد 
على التخلص من حمض 
اليوريك ص WV‏ رقم ۱:۱ 
النومازیو پستوعب الملح 


* تنشيط (pail‏ 
رقم ۲۱۱ قهوة یائوص :۱۰ ( 


* تلقية الدم 


رقم ٠١‏ بهارات النوري ص ۸۱ . 


« توازن الين مع اليائغ 
قم ۱۰۱ القومازيو ص إلا 

© تهدئة فرط الحرکة 

رقم TEV‏ عصير التفاح مع الكوزو ص ۱۲۱ 

» تهدلة فرط الانفعال العاملفي. 

رقم ۲۲۸ مشروب الفاصولياء السوداء ص ٠١١‏ 
٠‏ جفاف المهبل 

رقم ۱۳ الناتوص ۵1 

e‏ حب الشبابه 

رقم ۱۷ لؤلؤة الشعير ص ۵٩‏ - رقم ۲۳۲ شاي 

لؤلؤة الشعير ص ME‏ 

sab حموضة‎ © 

رقم ٠١7‏ شو بان أو تما 


المعدة ص ۱۰۱ - رقم ۲۲۱ شاي الزنجبيل 
يساعد على تقوية المعدة ص ١١9‏ رقم ۲۲۹ شاي 
عشبة الشويلاء أو حبق الراعي يساعد على تقوية 
المعدة ص ١١5‏ ص ۱۱۸ المشروبات المعدة من 
نبات الكوزو يخقف من متاعب الامعاء 


* زيادة الشهية 

رقم ١١5‏ شاي الأومبوشي ص ٠١‏ يحارب فقدان 
الشهية ‏ رقم TEV‏ عصير التفاح مع الكوزو ص 
۱ يساعد على فتح الشهية ‏ رقم ٠١١‏ بهارات 
لنوري ۸۱ تفتح الشهية وتحسن الهضم - رقم 
۱ مركز الأوم ص ٩۵‏ مفيد لعلاج المعدة. 


باب الکلی ص BY‏ - وق ۲۵ الجن مشهد: 
علاج الکلی التي تسیب تورم الساقين ص 7۳ 
- رقم ۰؛ الهلیون لعلاح متاعب الکلی الناتجة عن 
يادة الملح واللحوم ص 1۷- رقم ۲۱۸ شاي فطر 
الشیتاکی, يحث الکلی على آداء وظاثفها ص ۱۰۸ 
- رقم ۲۰۲ کوکیشا جيد للأشخاص الذين يعائون 
من التهاب الكلى ص 48 رقم ۱۲ الناتو يحسن 
آداء الكلى ووظيفتها ص ۵1 - رقم ۱۰ طبق 
الأزوكي والیقطین والکومبو مفيد لآمراض الکلی 


قعال في علاج آمراض الکلی ص ۱۱۲ 


٠‏ مضاد حيوي 

التفسير العلمي لآثار الأومبوشي ۲ - آثره كمطهر 
ومضاد حيوي ص ۸۱ - رقم ۱۲۲ مشروب خل 
الأوم ص44 رقم ۲۰۲ کوکیشا ص ۰۹۸ 


٠‏ معالجة الحروق 
رقم ۱۱۸ عصير الأومبوشي ص ۸٩‏ - رقم ۲۰۸ 
الماء الملح ص ۱۰۲ 

© معالجة التاعب أثئاء فصل الصيف 

رقم ۲۰۷ غومازیو- بانشا ص ۱۰۱ 

© نزلات البرد 

رقم ۱۱۲ الأومبوشي الحمص ص AV‏ رقم ۱۱۷ 
«الأومبوشي ‏ کوزو» و«الأوم ‏ شو 19395 ص ۸٩‏ 
رقم ۲۲۱ شاي الزنجبيل ص ۱۰۹ 

e‏ وقف السعال 


رقم ۲۲۵ شاي کأس زهرة ث 
7 تطبیقات علم | 
- السعال الترافق بیلفم 


ص VE‏ لعلاج الأشخاص الذین 
یکشرون من تناول الأدویة رقم ۲۰۱ طريقة 
النيشيمي (الطهو على البخار ) ص VTA‏ مقید 
للذین یتعاطون كميات كبيرة من العقاقیر 


یکمیات صغيرة 


© فقر pall‏ 
رقم ۲۵ الچزر ص 1۳ - رقم ۳۰ جینینجو ص 74 
۔ رقم TY‏ موغورت ص 15 «حساء الأرقطيون مع 
سمك الشبوط» ص ۷۰ - رقم ۱۱۵ آوم - شو بان 
ص MA‏ الخصائص الطبية للمخللات ص ۱۳۳ 
e‏ فك الصيام 

رقم ۲ كريما الأرز ص ۵۰ 

٠‏ متاعب الجهاز التنفسي: 

رقم ۲۱ جذور نبات اللوتس ص 18 - رقم ۲۰۵ شاي 
الم o‏ رقم ۲۲۲ 


اي جذور اللوتس ص ۱۰۹ 
» متاعب الکبد 

رقم YY‏ الثوم يخفف متاعب الکبد ص 17 رقم EY‏ 
البندورة يخفف متاعب الكبد ص 17 رقم ۷+ سمك 
البطلینوس مفید في حالة تصلب الکبد ص ٠١‏ 


» مشاکل الحمر 

رقم ۳۷ موغورت ص 11 - رقم ۰۲+ تبات آذان 
الجدي السنائي ص ۱1۷ - رقم ۲۳۳ شاي بذور 
الیقطین ص ١١4‏ - رقم ۲۳۱ شاي بذور الکتان‌ص ٠١١‏ 


٠‏ مشاکل العیون 

رقم ٠١‏ بذور السمسم ص OA‏ في حالة المعاناة 
من مشاکل النظر. رقم ۱۰۶: المیزو القلی ص VA‏ 
لمعالچة آمراض العيون؛ رقم ؛ طريقة خاصة 
لاعداد الأرز البني ص ۵۱ مقيد للمیون المحتقنة 
بالدماء 

٠‏ مشاکل الکلیتین: 

رقم ۷ برغل الذرة مفید في حالة الاصابة 


القسم الأول 


ASIS الغذاء‎ 


الم يكن استخدام الأعشاب والوخز بالایر 
بغیرها من التقنياث 
القريبة منها او التصلة بها للطب البدیل. الطریق 
الأولی والأساسية التي سلکها الأطباء الشرقيّون 
التقلیدیون في مواجهة الامراض وآعراضها , بل كان 
تفکیرهم مُنصباً داثما. على اعتبار الفذاء اليومي 
أساسأ Slaly‏ ضرورية عندما تعرض لهم أية مشکلة 


ومستحضرات العالجة المثلية 


صحيّة. وکان يسود الاعتقاد Ob‏ بعض أنواع الطعام 


قي اعضاء أو أجهزة بعینها ole‏ لها أثرأ وقائياً بل 
Le des‏ بالنسبة إلى آمراض معينة. 


منذ مثة سنة خلت. بدأ الشرق یتفرف إلى المبادىء الغذائية الحديثة والطب الحدیث. غير أن معظم الناس 
الیابان والصین وکوریا وفي الدول العربية وغیرها. قد أصيبوا بخيبة آمل من تجارب کثیر: 
البادیء وطرق التداوي الحديثة الرتبطة بها. ومع مرور السنین. برزت علاجات وتقنیات جديدة وسقطت آخری 
قديمة, وبدا الأمر وکأنه قد دخل في دوامة لا نهاية لها. فلقد ثبت أن للکثیر من هذه العلاجات آثارٌ جائبيّة ضارّة أو 
آنها قابلة إلى تمريض متناولها إلى الاصابة بأمراض جديدة آخری. إضافة إلى کون هذا العلاج الحدیث مكلف وأصيح 
غالياً جداً. لذلك لم يكن مستفرباً أن تنطلق من جدید فكرة إعادة تقییم للطب الشرقي التقليدي. 


عندما اختبروا هذه 


بير أننا نجد أطباء العصر الحديث. بما فیهم الأطباء الشرقیون. منكبين على تناول طرق التداوي التقليدية 
من منظور تحليلي. Lal‏ كان مثلاً نوع ما من أنواع الفطر يستخدم كملاج للحمى وخفض درجات الحرارة. قام أطباء 
العصر الحديث بتحليل هذا الفطر لتحديد المكون الكيميائي الفعال في هذا الشفاء ومن ثم استخراجه وانتاجه على 
شكل حبوب أدوية. لكن في معظم الأحوال. لم يحصلوا على النتيجة المطلوبة. GY‏ الأطباء التقلیدیین في آثناء بحثهم 
عن طرق علاجية فتالة. لم يدخلوا في اعتبارهم إطلاقاً أن بعض المكونات الغذائية (کالفیتامینات والبروتينات) أو 
الكيميائية( كالأحماض أو الأنزیمات) , هي مكونات مميزة للمنتج. وان التأثير الكلي لطعام معين يختلف Lalo‏ عن 
تأثیره العلاجي لأحد مكوناته الجزئية. 


إذا آردنا أن نحكم على العلا جات الت 
الطب القديم وفق النظور التقليدي للتفكير وبخاصة أن تفهم الفكرة التي تبناها الأطباء التقليد يون عن الطعام وعن 


المادة بصفة عامة. 
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وبحثوا في اکتشاف أي وسيلة للتأثیر فيها. من هذا النطلق لم يتم 
تطوير العلاج من طريق الطعام وحسب بل أيضاً من تطوير 
علاجات مثل مساج شياتسو والعلاج براحة اليد والوخز بالابر 
والتداوي بالأعشاب وغيرها. 


ظاهرة است 


ام اصطلاح ال «کي: عا 


المجالات الت استخدا 


soda MD 
ممكناً.‎ le dle آنواع الطعام ككل عند اعتباره‎ 
فقد يتطابق نوعان من الطعام كيميائيا‎ 
ولكنهما يختلقان شكلاً على سبيل المثال قهما‎ 


wad‏ يعتبران مختلقير 


بية مثل الطب الشرقي. فقد است م 
ل هذا المفهوم من قبل الأشخاص العاديين في البلدان 
الشرقية آلاف السنین. بل ١‏ ة إن المفهوم الشرقي للحياة 
يقوم في الواقع على اعتبار أن كل ما في الحياة هو «كي؛ ويتضح 
ذلك لكل من كان على اطلاع بلفتهم. ولكي نقدم للقارىء صورة 
أوضح عن مدی شيوع هذا المصطلح نورد فيما يلي بعض الأمثلة 


تدا 


عن كيقية استخدامه في تعبيرهم عن الأمراض والأعراض 
والسلوكيات والأشياء وغيرها من الظواهر 


ising 
محاولة فهم الكل من طریق درس آجزاءه.‎ 
يرى الأطباء الشرقیون أن هذا الكل يعبر عن‎ 
الحركة أو الطاقة لهذا النوع من القذاء.‎ 
Ki Ss إن الفهم الصحیح لاصطلاح‎ 
في الطب الشرقي له آهمية بالفة ومع آنه لا‎ 
یوجد في العربية تعبیر یجسّد تماماً معنی‎ 
هذا المفهوم, إلا أننا نمتقد أن اصطلاح‎ 
الشحنة الکهرومننطيسية» أو ,الذبذبة» قد‎ 
يكون الأقرب إلى ترجمة هذا المفهوم. إن‎ 


الرمز الياباني للطاقة «كي» يترجم حرفياً ب 


لقد حاول الأطباء الشرقيون تحديد 
ال «كيء المصنوع منه أي نوع من الطمام 
وأي نوع من أنواع الطاقة lady‏ في أجسامنا 
عند تناوله. كما حاولوا فهم الأعراض 
والأمراض بوصفها نماذج عن ال «کي», 
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۾ كي غاهاريرو:«كي یصیح حسناً» ما يعني «أشعر 
بأني على ما یرام 

۾ کي Fe seat‏ يعني «حزين أو مکتثب» 
ه كي غاتسوكو (ملاحظة): «الكي مربوط؛ «الكي 
مركز» إن التعبير العسكري الياباتي الرادف ل «انتبه» 
فو «كي أو تسوكي» وتعني: «اربط الكي» , 

e‏ كي أو كوبارو: «ؤزع الكيء وتعني «فکره أو اعتبره. 
» كي آوتسوکاو: «استعمل الكي» وتعني «فكر مليأ». 
adil‏ 

» كي غاكي کو: «الكي يعمل ببراعة؛ يقال عن شخص 
يعمل بسرعة: بوجي وتجديد. 

ه دوكي أوهاتسو (يفضب): 

¿silo 


* ان کي (ين کي): يقال عن شخص جدي ومتشاتم 
وسود اوي. 
en os (er .‏ 


كي 
. كي هين (ناقة ı‏ عظمة. (u‏ : «الكي جيد 
لشلاث عوامل». هذه العوامل الثلاث هي الغذاء. 
التنفس, النطق. 
٠‏ كي غاکاوارو: Sy‏ متفیر» ما يعني «فكر متغير». 
۾ كي أوتوباسو (مرعوب) : «الكي يطير مبتعدأ». 
» كي أوشيناو (ضعف): «الكي مفقود 


e‏ بيوكي (مرض. وجع) تعني حرفياً «كي يتألم: أو «كي 
مريض». لاحظ أنه لا يقال الجسم مریض 


غير منتظم» أو «خطأ في ال كي, 
الاختلال العقلي ولا یقولون إن الدماغ أو Se‏ 
» كوكي (هواء): Lge gi‏ کي السماءء أو کي 
ea‏ 
» تن كي ( الطقس) «كي الجنة» 
۾ كي كاي (هارا): تعني «محيط الكي». 
e‏ دن كي (كهرباء ): حرفياً تعني «كي الرعد» أو طاقة 
ارد 
۾ جي کي (مفناطيس): تعني Lia ja‏ کي المفناطيس» 
أو طاقة القناطیس, جي (مغناطيس) وتعني الحجر 
الذي يجذب. 
كي: «كي اللح؛ عندما يكون طعم الحساء شديد 
الملوحة يقول الیابانیون: «إن كي الملح قوي» عوضاً عن 
«يوجد الكثير من ال 

اكي الماء» عندما تكون راحتا شخص 


تعني مقابلة أو تناسق ‏ دو تعني «تاو». 
هي «الطريق الى تناسق الكي». 


e‏ كي ني ارو (مولع. مفرم): «كي يدخل». 
۾ جوكي سورو (احمرار الوجه خجلاً): «الكي يصعد. 
الكي يصعد las pa‏ 


من خلال هذه الأمثلة نری أن الشرقیین الذين قاموا بتطویر مثل هذه التعابير وعاشوا مع مفهوم Ns‏ الذي یقوم عليه 
فهمهم للظواه ركافة. فبالنسبة إليهم كل شيء هو «كي.. أي أن كل شيء هوعبارة عن طاقات وموجات وذيذ بات وبذلك 
تفقد الادة عندهم مضمونها كمادة ویصبح الجسد والروح وجهين لعملة واحدة والاختلاف بين العقل والجسد يوصّف 
ببساطة على أنه اختلاف في كثافة الكي. وفي الواقع لم تكن الحضارات الشرقية الأصلية والعلوم والطب والقلسقة 
والديانات إلا La lo‏ لفهم وتطبيق «الكي» واستخدامها في المجالات المختلفة . 
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إلى الکائن اليشري باعتباره مظهراً «للکي». یمکننا 
بين عدة فثات أو مراحل من «الكي» التي تشکل الكائن. 

ة الرتيسة والجوهرية في الجسم تدعی ال.كيك ‏ كيء آو «کي. 
الذم. إنها «الکي» الجوهرية والأساسية لأنها تغذي الجسم على نحو 
۲ تليها ال «شیو كي» «كي اللج. أو .كي العادن 

rel Se Ss‏ أو دكي السوائل 


ن الين واليان يتشكل جي کي 
الكهرباء مدن كي». يلي ذلك 
وتآخذ أجسامنا جميع هذه العناصر 
- كيه آو «کي.الدم الذي يفذي 


القناطیس ثم الذیذیات على 
تشكل المناخ والهواء والماء والعا 


قي صورة طعام jas‏ 


الجسم. 


استقبال الطاقة 


ote‏ بيساطة القول بأن آجسادتا تتلقی «الکي» من اتجاهین هما 
aS)‏ تأتي مباشرة من المالم 

الخارجي وهي «كي. التي تأتي على 

صورة أشعة كوتية وشمسية وقمرية are‏ 

وكذلك «كيء الرطوية ودرجة ۱ 

الحرارةوالوجات الصوتية | 

وذیذیات بشرية وغيرها وهذا 

التوع من «الكيه هو هكيء تمدد 

ا 
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" «كي؛ تأتي من داخل الجسم على صورة سوائل وطعام جامد وهته الأغذية تتحول إلى دم وهذا 
الدم يتم توزيعه نحو الخارج. وهذا النوع من «الكي» ذو كثافة عالية و شديدة الانقباض أي «كي يانغ» 


يشكل التفاعل المتبادل بين هذين النوعين من «الکي» أجسادنا. وتمکنها من القيام بوظائقها 
٠‏ «الكي یانغ»: تشكل أعضاء الجسد وأنسجته وتصنفها وتنذیها وتحدد مدى جودتها ونوعيتها 
» الكي ogy‏ تنشط الأعضاء وتشحنها. وترتبط بدرجة كبيرة نوعية ال «كي يانغ لدينا ارتباطأ وثيقاً 
بكثافة ال «الكي ين؛ التي نتلقاها وكذلك بنوعية «الكي ین» التي يتم اجتذاها. 


۱ حدة استقبال «الكي ين 

إذا لم نقم بتحريك أجسامنا لنحصل على «الكي يانغ» فسوف تفقد هذه ٠الكي»‏ خصائصها ولن 
نتمكن من توفير قوة جذب كبيرة «للكي ين» وبالمثل إذا استمرّينا في الإفراط في تناول الطعام قسوف 
تصبح «الكي يانغ» في أجسامنا راكدة ولن يتم شحنها ب «الكي ین» على نحو فقال. وقد تكون نوعية الدم 
zes‏ ولکن مع الإفراط في الطعام والكسل . يكون شحن أعضاء الجسم في حده الأدنى 
آخری . عند تناول آنواع من الطعام تندرج تحت قاثمة ال «كي يانغ» بمقادیر ضثيلة 


من ثاحية 
فقد تزید شحنة ال «كي‌ین» زيادة كبيرة ویصبح الانسان بالتدریج أكثر عصبية 


Y‏ نوعية ,الكي ين, التي يتلقاها الجسم 

إذا لم يكن تلقي الجسم «للكي يانغ» منتظماً ومتناسقاً تضطرب جميع نوغيات «الكي ين» التي يتم 
اجتذابها. 

إن أهم مواطن الضعف في الطب الشرقي الحديث هي أن الذين يمارسونه يحاولون التأثير في 
الجسم. من طريق التأثير في «الكي ين التي لا تعمل بشكل جيد. بتكثيف شحنتها أو بإعطاء الأعضاء 
شحنة زائدة أو خاملة من الخارج وحسب. 

إذا لم يكن أخصائي الوخز بالإبر متمتعاً بفهم جيد لطبيعة «الكي» من جهة. و فهم الطعام 
باعتباره «كي». من جهة أخرى. فلن يؤتي علاجه بأفضل النتائج الرچوة وسرعان ما تعود إلى الظهور 
أعراض أو مشكلات مشابهة. وكملاج خارجي , يساعد التعديل في ال «كي ين» على أحداث آثر قصير 
الدی غير أن التوصّل إلى الشفاء الجوهري المستمر يتطلب إعادة «الكي Gil,‏ الداخلية إلى حالتها 


هيتو: «كائن بشري» «هي» تعني شمس أو نار و : 


تعني روح أو شبح. وتشير كلمة «شبح » إلى 

قيقة أنهم يعتبرون جسد الانسان ALS‏ بالفة الكثافة من الطاقة, وتشير كلمة ٠‏ النار» إلى حقيقة أن هذه 
الكتلة من الطاقة لها خاصية خلق متواصل لدرجة حرارة مختلفة عن تلك السائدة في محيطه: ما يجمل 
الانسان منتمياً إلى الكائنات ذات الدم الدافىء. وهكذا فإن أصل هذه «الكتلة من النار» وتکوینها 
. موضوع في أصل الدراسات الفيزيولوجية الشرقية كافة . تتشكل هذه النار في الواقع من 
ملايين «النيران الصفيرة» التي يقابلها الاصطلاح الحديث. الخلايا الفردية. إلا أنه يوجد بين هذه 


ووظ 


الشاکرا الثالثة 


y 
¡AJA 


(PANES) 1 SLE a یسمیها الشرقیین‎ ia ale teu ن‎ 


لأن هذه الكتلة من الناره لا تستطيع 
الاستمرار إلآ إذا آضیف لها الوقود من وقت لآخر. وهذا الوقود هو ما نسعیه تحن الطعام والشراب 
| ي ٠‏ اضف إلى ذلك Si‏ استتشاق الهواء هو عامل لا غتی عته في تنظیم اشتعال هذه النيران. 
نظرة الماكروبيوتك في قهم الحياة تركيزاً رئيساً على درس واکتشاف الوقود امثالي لهذه النيران وي 
ومتی يمكن توفيره لها. والحقيقة أن الحاجة لتحديد هذا الوقود ترافقت مع ظهور الإنسان على وجه 
ركز أسلافنا القدماء على تحديد توع الوقود الذي يجب استخدامه "میشتهم. وفي سبيل 
ار. كان عليهم الأخد قي الاعتيار الموامل 
ي امكانهم الاختيار بين وقود سريع الاشتعال وآخر بطيء الاشتعال على سبيل JE‏ 
العروف أن 
ة أكبر لقترة زمتية قصيرة ويعتبر الوقود بطيء الاشتمال 
أكثر تقعاً لعة أسباب, ليس أقلها أن الانسان لا يحتاج إلى الاكثار من تناول الطعام عندما يستهلك وقوداً 
بطيء الاشتعال 


الحقيقة آتنا «كتلة من النارء آمر هام ومقيد للفاب 


a 


۲ لقد كان في وسع الاسلاف القدماء الاختيار بين وقود يُستهلك يكميات كبيرة منه لانتاج قدر 
معين من الطاقة وآخر يكفي لتتاول كميات قليلة مته Loy‏ 


ولما كان الطعام لا 
اولها بمقادير صفيرة, ولهذا السبب لم 


القدر نقسه من الطا 
ينتج بمقادير وفيرة. فقد وقع اختيارهم على الأنواع التي يكقي 
ارهم على اللحوم كمصدر رئيسي للتفذية 


يقع 1 


۳.هناك Lai‏ الاختيار 


وقود الذي يمكن تخزينه بسهولة أو الذي يفسد يسرعة. ونظراً لعدم 
وجود الثلاجات أو المواد الحاقظة الكيميائية آنذاك. فقد وقع اختيار أسلاقنا على المنتجات التي يمكن 
تخزيتها لفترات طويلة ولا تتلف بسرعة كفذاء رئيسي لهم 


4 - إلى ذلك كان أمام أسلافنا الاختيار بين الوقود الذي يطلق آبخرة أثناء احتراقه ملفا رواسب بعد 


الاحتراق 


بن الوقود الذي يحترق احتراقاً ناما ولا ينتج عنه أبخرة أو رواسب ثقيلة. ضندما نحرق الزيوت ينتج 
عنها أبخرة ‚Al‏ وعندما يتم تناول هذه الزيوت من حيث كونها وقوداً رئيساً لأجسامنا تبدو آثار هذه الأبخرة 


مزعجة. في شكل ضبابية في الإدراك الحسي وعدم القدرة على التفكير بوضوح ومشاعر كثيبة وغیرها 
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¿AAA 
الشاکرا الرابعة الشاکرا الخامسة الشاکرا السادسة الشاکرا السابعة‎ 


۰ تتشكل نيران أجسادنا نتيجة تقاعل سبع نيران رئيسة أو ما یسمی«شاکرا», ينتج عن كل واحدة 
یستلزم وقوداً مختلقاً. ولكي نوقر الوقود اللازم لهذه النيران السبع 
«الشاكراء يجب اختيار وقود له صفة الشمولية فإذا لجأنا إلى تناول الأغذية المكررة. فإننا بذلك لا نفذي 
إلا Ling‏ من هذه النيران 

0 إذا أمعنا التفكير في هذه العوامل ضوف يتضح لنا أن السكر ليس وقوداً la‏ وذلك لأنه 
يحترق بسرعة وليس شاملاً. وكذلك اللحوم التي يجب توفیرها بكميات كبيرة من جهة. والتي تفسد 
بسرعة ما لم تتم معالجتها كما آنها ليست شاملة كذلك. 


إن أنواع الطعام التي تتميز بالشمولية ويسهل تخزينها ولا تحترق بسرعة ويكتفي الإنسان 
منها بمقادير قليلة والتي تحترق دون أن تخلف وراءها بقايا كثيرة. هي قائمة الطعام الرئيسة في 
نظام الماكروبيوتك الغذائي. وهذه الأنواع هي الحنطة الكاملة غير منزوعة القشرة وا لخضر والبقول 
الكاملة وأعشاب البحر ولقد كان هذا هو النظام الغذائي المتبع لدى غالبية السكان التقليديين في 
أنحاء العالم كافة ولم يتم التخلي عنه إلا موخرا. 

إذا قمنا بدراسة النظم الفذائية الحالية لتناول الطمام في ضوء الإرشادات المذكورة أعلاء. 
فسوف یتضح لنا خطورة الاتجاهات الغذائية الحديثة حيث تؤدي بعض أنواع الطعام إلى إشعال نيران 
أجسادنا بقوة وعنف LS)‏ يتضح في الشعور بالفضب أو الصراخ أو التهور وغيرها) كما أنها لا تحقق 
التوازن في إشمال نيران أجسامنا التي ترتفع آحیاناً وتنخفض آحياناً آخری وغالباً ما تخلف أبخرة ثقيلة 
تفطي وتسد مداخن أجسادنا ( الرثتين وممرات الجهاز التنفسي والجلد وغيرها). كما أنها تؤدي إلى 
عدم وضوح الإدراك الحسي والعواطف والتفكير وعادة ما تترك رواسب تتبلور في اجهزة الإخراج مثل 
احنصنوات التي تتجمع في ZEN‏ . وكذلك يؤدي الإفراط في تناول السوائل إلى إضعاف بل ! 
أجسامنا. فإذا كنا نتناول الوقود الجيد. فيجب الأخذ في الاعتبار بموعد 
ة من الوقود على الفور فوق النار ققد يحدث اختناق أو يبدأ اتطلاق الأبخرة إلا أثنا 
يمكننا إذكاء النيران عن طريق توفير المقدار الكافي من الأكسجين بالطريقة السليمة . 


بعد هذا العرض نكون قد تمكنا من التوضيح كيف أن جزءأ كبيراً من أسباب الأمراض وأعراضها 
يمكن فهمه وتصحيحه والوقاية منه إذا ما اتبعنا خطوط التفكير التي عرضناها وبذلك سوف نجد أن 
الطب التقليدي سهل حقاً إذا ما استخدمنا تفكيرنا «الفطري ». 
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يجب علینا توضیح المناصر الرئيسية لفهوم (الين) و( الیانغ) ونظرية 
التحولات الخمس كي یمکننا فهم كيف استخدم الطب الشرقي الطعام في 
1 الأغراض الطبية ولن نستطیع في هذا الکتاب إلا اعطاء القاری فكرة موجزة 
ونتصحه بقراءة اصداراتنا الأخرى كي يقف تفصیلباً على هذه الأسالیب 


العملية لفهم الظواهر الختلفة. 


نظرية التحولات الخمس وهي معروفة بنظرية العناصر الخمسة وهي ترجمة لکلمات «بن يائغ 
غو غیوه وان کائت هذه ترجمة خاطئة للکلمات الشرقية التي تعبر عن هذه النظرية.(ين). (EU)‏ 
للمجریات الخمس ۰ وتصف هذه النظرية خمس مراحل من تحولات الطاقة أو خمس مراحل من تفیر 
الطاقة والحقيقة أن هذه النظرية هي تفسير وتطبیق مفصل وعملي لفهوم (الين) و( اليائغ). الذکر 
والأنثى الليل والتهار الحار والبارد. اليايس والطري 


القد بدأ الفلاسقة الشرقيين باطلاق تسمية بين "Yin.‏ على القوة اللامركزية التمددة في الكون 
وأطلفوا تسمية «یانغ - ۰۷200 على النزعة المركزية المنقبضة في الکون, ومن المکن أن ندرج جميع 
الظواهر تحت هذین التصنيفين ونتفاعل هاتان القوتان مع بعضهما بطرق محددة حيث يتنافر (البن) 
مع (الين) ويتناهر (UN)‏ مع (اليائغ) في حين يجذب (الين) (اليانغ) كما يجذب (Ela!)‏ (الين) 
وهكذا. كما أن هناك تبادل مستمر بين هاتين القوتین. فعندما يصل ( الين) إلى حده الأقصى فإنه يتحول 
إلى (GU)‏ وكذلك عندما يصل ( اليائغ) إلى أقصى حد له. فإنه يتحول إلى(ين) وداخل هذه الدورة 
التي يتحول فيها (الين) إلى (يائغ) ١‏ و( اليانغ) إلى (ين) يمكن التمييز بين خمس مراحل 


.١‏ بداية التمدد الذي يتخذ اتجاهاً Last‏ طافياً بما يمكن أن يطلق عليه اسم اتجاه ٠‏ شبه الماء.. 


۲ القمدد الأكثر فاعلية الذي يتخذ اتجاهاً مرتفعاً بما يمكن أن يُطلق عليه اسم «شبه الشجرة» أو 
«شيه الفازء ( كان هناك Las‏ شائع في الكتب الخاصة بالوخز بالإبر حيث كان يترجم Letts‏ 
«بالخشب) 


۹ = = 2 
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*. تمدد يحدث بقاعلية ونشاط کبیر في کل الاتجاهات وهو ما يمكن أن یطلق عليه شبه النارء أو «شبه 
البلازما 

4 بداية ميل منقیض على شکل تجمد أو تكثف وهو ما یمکن أن ب الآرض) أو (شبه التریة) 
ه. وصول الیل النقبض إلى أقصى حالات التکتّف. ويسمى ذلك «شبه المعدن». إذا استمر الانقباض في 
التزايد يبدأ التمدد في الظهور على هيئة التحول إلى الحالة السائلة ومن ثم المودة مرة آخری إلى 
المرحلة الأولى. هذا ما نلاحظه عندما يبدأ المعدن في الاتصهار بعد تعرضه للحرارة المرتضمة. والتي 
توصف (Sb) Lal‏ 


mel) 


الشكل رقم ١‏ (ین) (1) المرحلة شديدة التمدد 


متمددة جداً , حركة نشطة 


الحالة البلاسمية 
1 7 
a ۱‏ 7 
\ عملية تكثيف حركة متمددة إلى / 
\ حالة شبه مكئفة آعلی‌حالة غازية 
\ الترية) Pies‏ 


الطحال والیثکریاس الکید والرارة 
والعدز 


حالة متصلبة #الرثتان والمص الفليظ الكليتان والمثانة 


الطاقة 
-١‏ الحركة المتمددة إلى أعلى 


المراحل الخمس لثحولات الطاقة 


26 


Se ge ae a مساح‎ 


شرفي/ الرارة 
Ar‏ الأوتار 
عمودي noe‏ المینان 
de‏ 
ووس > كوب 
الأوعية الدموية 
منظم القلب ورظائف 
3 شلائهة الشسفين 
9 (الجهساز الدوررائي 
1 والتمثيل الحراري) 


طبيمية المعدة 


آنماط الطاقة,كي, KI‏ 


الذیذبات, عالم ما قبل الذرات, عالم العناصر. وعالم 
النباتات وعالم الحیوانات. هذه العوالم الخمسة ليست 
الا مظهراً لاتجاهات الحرکات الخمسة بين قطبي 
(الين) و(الیانغ) 

٠‏ عالم الذیذبات (الوجات‌والأشعات): الطاقة 
الشبيهة بالنار . 

© عالم ما قبل الذرات (الالکترونات والبروتونات 
والنیترونات وغیرها ): الطاقة شبه الاء . 

. عالم العناصر : الطاقة شبه التربة‎ ٠ 

» عالم النباتات : الطاقة شبه الشجرة أو الغاز. 

. عالم الحیوانات: الطاقة شبه العدن‎ ٠ 


الجو وفق ميدأ ,الكي.: 


تتغير الطاقة الجوية على مدار اليوم. ویمکننا أن 
نصئف هذه الطاقة (GL)‏ خلال النهار و(ین) خلال 
اللیل. غير أنه یمکننا إلى ذلك. أن نتعرف على نحو 
مفصل, على خمس مراحل من تفير الطاقة في الجو؛ 


مساءاً : الطاقة شبه المعدن 


ليلا ؛ الطاقة شبه الماء 


| حي مي اننشاط واسركة والطاقة 
والذبذيات المتولدة بين قطبي (الين) و(اليانغ). ومن 
خلال نظرية (الين) و(الیائغ) يمكننا أن نتعرف على 
النوعين الرئيسيين من Stl‏ 


* «الكي؛المتجهة إلى الداخل أو إلى الأسفل f‏ 
والتي تنعكس بوضوح أكثر في اتجاه (الين). | | 

| NENNE“ 
| en 1 


ویمکننا أيضاأً. أن نصنف ١الكي»‏ بجملها تنتظم 
قي خمس مراحل أو خمس أتماط رئيسية 
© الکي, الشبيهة بالغاز 
٠‏ «الكي, الشبيهة بالبلازما 
٠‏ «الكي» الشبيهة بالتربة 
٠‏ الكي» الشبيهة بالعدن 
* «الكي, الشبيهة بالماء 
انواع المخلوقات وفق مظاهر ,الکي,: 
يظهر دائماً الاستقطاب le)‏ النبذ والجذب) 
داخل اللانهاية (عالم التمدد اللانهائي).إن هذين 
العالمين یمثلان المبادىء الخفيّة التي تكمن وراء مظاهر 
التكوين كافة ولا توجد بوصفها مظهراً «للكي؛ بل 
مصدراً لها تظهر الحركة بين قطبي (الين) 
و( الهانغ) . ونتجلى أخيراً في المجالات الخمس التي 
يسهل تمييزها وتحديدها في التكوين کله: عالم 
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النباتات وفق مبدا «الكي 


يمكن أن ننظر إلى أنواع النبانات کمخلوقات تشحن من طاقة شبه الشجرة, ثم یمکننا بعد ذلك 


من خلال تطورها تقسیمها وفق أصلها عند نشوء الأجناس على الشکل الآتي 


شبه الاء 


ه النباتات البحرية ( الطحالب وأعشاب البحر ): طا 
٠‏ النباتات الأرضية البدائية ( الطحالب البرية والشطر ): طاقة شبه الشجر ة 


« النباتات القديمة ( مثل نبات السرخس والهلیون): طاقة شبه النار 


* النباتات الحديثة ١‏ طاقة شبه التربة 


© الحبوب ؛ طاقة شبه المعدن. 


الخضر وفق مبدأ ,الكي, 


إن طاقة القصول التنوعة تنتج عنها آنواع مختلفة من الثباتات ویمکننا أن نمیز من الخضر خمسة 
اتواع هي 
* الخضر شبه الشجرة؛ وهي الخضر التي gals‏ متجهة إلى أعلى مث الكراث والكراث الأندلسي والثوم 
المعمر 


«الخضر شبه النار: التي تنمو آوراقها بطريقة متمددة 

٠‏ الخضر شبه التربة: وهي الخضر التي تتجمع طافتها مع بدء استدارتها مثل اليقطين والبصل 
والملفوف 

* الخضر شبه المعدن؛ وهي تميل إلى الانقباض مثل | 


ه الخضر شبه ath‏ الخضر الجذرية مثل الجزر Sy‏ 
الحبوب والبقول وفق مبداً ,الكي؛ 


على الرغم من أن الحبوب والبقول تتشکل عامة تحت تأثير طاقة شبه المعدن أو طافة شبه الماء 


إلا أنه يمكن تصنيض الحنطة والبقول إلى خمس فئات وفق الوسم الذي تنمو وتحصد فيه 
٠‏ شبه الشجرة: القمح والشوفان والجودار والشمير 
ه شبه النار: الذرة 


* شبه التربة: الجاورس والدخن 
* شبه المدن: الأرز 


٠‏ شیه الماء: الحنطة السوداء وکذلك الفاصولیاء السوداء. 


ولکن يمكن كذلك تصنیف البقول إلى خمس هئات وكذلك آنواع الملفوف والیقطین وغیرها . 
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ash 


لعل هذه الأمثلة توضح آنه ليس مجدياً أن تصف legó‏ معيناً من الطعام بتمیز 


ولذلك لا يجب تناول الذرة وحدها 


الطاقة مثل القول بأن «الذرة هي طاقة نا 
تنا الغذاثية عل 


ممار 


اضح لهذ! النمط من الت 


الحیوانات وفق مبدا .الكي 

توصف الحیوائات بأنها نتاج ١‏ الكي شبه العدن ویمکن كذلك 
تصنیفها وفق أصل نشوءها 
٠‏ الحیوانات الماثية: طاقة شبه الماء 
٠‏ البرمائیات: طاقة شبه الشجر 
٠‏ الزواحف والطیور: طاقة شبه النار 
ه الشدییات: طاقة شبه التربة. 


٠‏ الإنسان: طاقة شبه العدن. 


| لحیوانات المائية: تتميز الحیوانات المائية بآنها نتاج أوضح لطاقة شبه الماء . ولکن نظرا لتطورها 
ومناطق عیشها وسلوکیاتها . یمکننا أن نتعرّف على آنواع متعددة من الحیوانات الما 
o‏ طاقة شبه الاء: المحار( بلح البحر والسرطان والحارة) 
ه طاقة شبه الشجرة: السمك الساحلي ( سمك الهلبوت ولد 
٠‏ طاقة شیه النار: كائنات المحيط النشيطة (مثل الحبار والأخطبوط وسمك الأتقليس ) 


» طاقة شبه التربة: أسماك الیاه العذية (مثل سمك الترویت والفرخ) 
٠‏ طاقة شبه العدن: آسماك المحيط الدمجة ( السردین والهف ) 
تصنیف الغذاء کعلاج وفق منظور الطب ۱ لشرقي ۱ لتقليدي 
يبحث الأطباء الشرقیون , عند محاولتهم التعرف على الطاقة التي یمنحها لنا نوع محدد من 

الطمام أو الأعشاب أو الأملاح المدنية عر ن الآثار الناتجة عن هذه الأنواع من الطعام 

أولاً: تم تصنیف أنواع الطعام كافة كعلاج وفق الأثر الذي تحدثه على درجة حرارة الجسم. فاذا 
شعرنا بالحر أو البرد فهذا يعني أن «الكيء الخاصة بأحسادنا قد أصبحت آقل أو أكثر نشاطاً 
الأغذية التي تزيد من درجة حرارة أجسامنا : الزنجبيل والكاري 
ب-الأغذية التي تشعرنا بالدفء : الکئون وحساء الیزو . 
> الأغذية التي لا تفير من درجة حرارة أجسامنا . أو التي تعيد درجة حرارة الجسم إلى طبيعتها مثل 
الكوزو والأرز . 
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أ المذاق الحامض (الشجرة ): مثل الخل 


ب.الذاق الر ( النار ): مثل جذور الآر 


لأر لحلو والفواکه المجفقة وشراب الأ 
د الذاق الحار - التوابل (العدن): مثل 
وآوراق الكراث أو الزتجبيل أو 


ه. الاق المملح (الماء): مثل الميزو وصلصة صويا التماري 


بعض انوا الطعام لها مذاق مختلط : مثل الأومبوشي (مخلل الشمش الياباني) ذو المذاق 


الحامض الملح والفومازیو (ملح السمسم ) ذو الذاق المر المملح 


ثالثاً: تم تصنيف أتوا 


للاتجاه الذي تشحن به الجسم فطبقا 
ل (الين) و(اليانغ) توجد أريع سمات لطاقة الطعام 
e‏ صاعد إلى أعلى: مثل السكر 
٠‏ نازل إلى آسفل: مثل الملح 
~ ها ٠‏ طافي: أي متجه إلى الخارج 
* داخل: أي متجه من الخارج إلى الداخل 
وهي الواقع. يحتوي القذاء أو أجزاؤه على أثر مركب؛ فالأوراق 
والازهار تحدث أثرأ Late‏ متجهاً إلى أعلى بيتما تُحدث الجثور ta Ll‏ 
۳ متجهاً إلى أسفل 
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a 


إذا قمنا بدمج هذه التصنيفات الثلاث, فسوف نميز بين ۰۵«۵؛ أو ۱۰۰ تصنیف ضحم لأنواع 
أو الدواء. وعلى سبيل المثال: 
٠‏ تصنف القرفة على أنها دافثة وحارة وطافية لأنها au‏ الجسم وطممها حار 
٠‏ بذور المشمش عادية ومّرة وداخلة وليس لها أي تأثير على درجة حرارة الجسم وذات مذاق مر 
٠‏ جذور الكوزو عادية وحلوة وداخلة. وكذلك البلوط المهروس والجوز. 
٠‏ أوراق الفجل الأبيض. الخردل: حارة ومتجهة إلى أعلى. 
٠‏ الزنجبيل: حار ولاذع ومتجه إلى أسفل . 
وعلى الرغم من ذلك. فليس الأمر في واقعه سهلاً ويرجع ذلك إلى عدة عوامل 
١‏ . وجود العديد من الدرجات المختلفة للحرارة التي تنتج عن أنواع الطعام المختلفة وكذلك 
الدرجات المختلفة من الحلاوة أو المرارة. مثال 
الحامض : خل التفاح وخل الأرز وخل الأومبوشي والکرات. حيث يتشابه المذاق ولكن يتباين الأثر ت 
7 ۷ 


الحلو؛ الشعير وعسل الأرز وشراب القيقب والعسل وسکر قصب السكر كلها ذات مذاق حلو ولکنها 2 
متباينة الأثر . 
العسل: طاف ويتجه قليلاً إلى الأعلى 


الشعير: داخل ومتجه قليلاً إلى الأعلى 
ڈرز: آکثر دخولاً 

- شراب القيقب: متجه إلى أعلى أكثر. 
شراب الذرة: متجه ببطء إلى أعلى. 


ایلقد! 


إذا أردنا أن نعالج طفلاً مصاباً بالحرارة. وآن نعطیه كوزو محلّى فسوف 1 
تسوء حالته إذا أضفنا شراب القيقب لأن الحرارة هي Se‏ 9 متجهة بنشاط إلى أعلى 

وإلى الخارج. وإذا أضفنا شراب الشعير فلن يجدي 
شراب الأرز هو أفضل طريقة للتحلية وخفض الحرارة 


. وفي هذه الحالة يصبح 


Y‏ ان الطاقة الخاصة بكل جزء من أجزاء التبات مختلفة. فمثلاً الجزء الأخضر والجزء 
الأبيض من نبات الكراث لها آثار مختلفة. 


۳- إذا استخدمنا جذور نبات الزنجبیل (طافية تتجه إلى 
أسفل). فسوف يختلف تأثيرها واذا استخدمنا الجذور النيئة أو 
المجففة ( أكثر دخولاً) . وإذا استخدمنا الجذور الجففة ضوف يختلف 
آثرها إذا قمنا بسلقها أو بتحميصها. وإذا قمنا بسلقها ضوف يختلف 
أثرها وفق مدة السلق . 


شراب اهقب 


33 


؛ . یمکن الدّمج بين أنواع مختلفة من الطمام لتحقیق آثر محدد مثل خلط الکوزو مع الأومبوشي 
وصلصة صویا التماري مع الزنجبیل أو خلط الکوژو مع شراب الشعیر وغیرها. 


۳ الیز الب اللذان يميزان ملب الأعشاب الشرقي في آن. فاذ! فهم الطبيب المداوي بالأعشاب 
القواعد الرئيسة فهماً صحيحاً. ضوف یتجح في الوصول إلى علاح شاف ليس له آثاراً جائبية. 
ولكن يبدو للآسف أن القليل من الأطباء يتمتعون بفهم حقيقي لهذه القواعد . 


أعضاء الجسم وقق مبدا SM,‏ 

يشكل تيار «الکي» أعضاءنا ویشحنها. ونظراً لوجود آنواع مختلفة من «الكي».كان هناك أعضاء 
مختلفة, فإذا استخدمنا طريقة ( الین) و(اليانغ) البسيطة في تصثيف «الكي؛ إلى نوعين. يمكننا أن 
نمیز بين نوعين من الأعضاء 

أعضاء مشكلة بتيار ٠الكيء‏ الداخلي وتسمى الأعضاء «الجامدة». وأخرى مشكلة بتيار «الكي» 
الخارجي وتسمى الأعضاء الجوفة. 

آما عندما نصنف ءالكي؛ إلى خمس مراحل Lilo‏ 
نکون قد حدّدنا خمسة أنماط من الأعضاء الجامدة 
les‏ من الأعضاء الجوفة: 
١‏ الكبد والمرارة اللذان تشكلهما وتقذیهما «الكي؛ شبه 
القاز أو ءالكيء شبه الشجرة. 
7 القلب والمی الدقيق تشكلهما وتفذیهما «الكي؛ شبه 
البلازما أو «الكيء شبه النار. 
۲ الطحال أو البنكرياس والمعدة اللاتي تتشكل وتتفدى 
من طريق «الكي» شبه التربة أو شبه الأرض. 
+ الرثتان والمعى الفلیظ. التي تتشكل وتتفذى من طريق 
الطاقة شبه المعدن. 
0 الكليتان والمثانة. التي تتشكل وتتغذى من طريق الطاقة 
شبه الماء. 
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إن كيفية تشکیل وتغدية JS‏ عضو من الأعضاء من طریق ما يناظ 


ولکن لا مجال لشرحها في هذا الکتاب ولسوف تعرض 


وبالطبع فان كل زوج من الأعضاء يتم تفدیته 


الکبد والر ارة اللذان تشکلهما وتنذیهما 


الفاز أو «كي؛ شبه الشجرة 


Sy ay 


ud ۳‏ >„ 
الطحال أو البنکر یاس والعدة اللاتي الر نتان pally‏ الفلیظ, التي تتشکل ونتفذی من طريق 
من طریق طاقة شبه التربة أو شبه الأرضر طاقة شبه المعدن 


الکلیتان والمثائة. التي تتشكل وتتفذی من طریق طاقة شبه الاء 
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الأعراض وفق مظاهر «الكي»: 


یمکن أن تصنف الأعراض الرثيسة وفق خمس 
مراحل مختلفة فمثلاً. إذا نظرنا إلى الألم يمكننا أن نميز 
کیت 
١‏ آلم حاد جداً لا يمكن احتماله (مثل ذوبان حصوات 
الکلی) 
؟ ألم شدید ولكن ليس حاداً (مثل آلام تسوس الأسنان). 
۳ ألم متوسط يزداد ویقل (مثل التهاب البواسیر). 
٤‏ ألم داخلي عميق (مثل ألم تصلّب الرقبة). 
ألم خفيف وعدم ارتياح (مثل الكدمات والجروح). 
وتصنف Lal‏ بع الأعراض مثل درجة الحرارة 
والعرق والرعشة وغيرها بالطريقة نفسها 
إلا آنَ هذا التصتيف يعد تصنيفاً ساكنأ غير متفیر 
ولیس ذا نمع فوري. فإذا اتتقلنا إلى تصنيف (الين) 
و( اليانع) يمكننا أن تصنف الاعراض إلى فثتين 


(ين): متنوع. ومتجه إلى الخارج: مثل الحرارة 
العالية والسعال والعرق وهي تسمى الأعراض الكاملة أو 
النشيطة. 


(GL)‏ مكثف ومتجه إلى الداخل: مثل الاحتقان 
والتصلب وتكون الخاط والحصوات وهي الأعراض 
الداخلية الداخلة الأقل نشاطاً. 

ويمكن أن نمیز تفصيلاً بين أربعة أنماط من 
الأعراض: الأعراض المتجهة إلى الأعلى و الأعراض التجهة 
إلى الأسفل. والأعراض المتجهة إلى الداخل والأعراض 
المتجهة إلى الخارج. وسوف نوضح في الفصل الثاني أمثلة 
اللانعكاس الفعلي لهذا التصنيف. 
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6 
تطبیقات 
الطافات العذا 


آ85 الطاقات النذائية على أنواع الأغذية المركية 

إن المسألة الرئيسة الهامة في تكوين وجبة وفق الماكروبيوتك هي خلق توازن متناسق بين الطاقات 
المستخدمة كافة؛ ويشمل ذلك التوازن بين المذاق والألوان والأشكال والتناسق بين الوجبة من جهة وبين 
حالة من يتناولها. فإذا ما استوعبنا الطهو بهذه الطربقة فسوف ندرك أن فن الطهو هو من أهم وأفضل 
الفنون التي ES‏ الخیال 


إذا أعددنا طبقاً من معكرونة الحنطة السوداء وقدمناها على حدة. لا تمد ذلك وجبة من وجبات 


الماكروبيوتك على الرغم من أن هذه العكرونة. تعتبر ذات نوعية ماكروبيوتية ( نوعية طبيعية أو لوعبة 
عضوية) , ولکنها في حدّ ذاتها لا تعتبر طبقاً من أطباق الماكروبيوتك. إذا قدمت هذا الصنف مع حساء 
صلصة التماري. فلن تجعله يتحول إلى وحبة من وجبات الماكروبيوتك أيضاً, وذلك لأنها لا تؤدي إلى حالة 
متوازئة فممكرونة الحنطة السوداء مع صلصة التماري تقوي من حالة الكلى والأعضاء التناسلية والمثانة 
ولكنها تعوق الوظائف الأخرى وخاصة القلب والعی الدقيق: وهي إلى ذلك وجبة ينقصها التوابل لت 
التوازن اللازم AS UY‏ من معكرونة الحنطة السوداء وحساء التماري يندرجان تحت قائمة (اليانغ) ولهما 
مذاق أكثر ملوحة والتابل التقليدي لهذه الوجبة هو الكراث أو البصل المقطع أو قليل من الزنجبيل وهي 
آنواع تندرج تحت قاثمة الين ولها مذاق لذيذ فإذا ما قدّم هذا الطبق مع التابل المتوازن معه يتم إذ ذاك 


تصنيف الوجبة ماكروبيوتية. 


قلیل المرازة) يجب تقدیمه مع 


5 صلصة التماري (يانة. مملح ) والزتجبيل المطحون (ین, حار) والأفضل تقديمه مع 


القجل الأبيض النيء المطحون EL)‏ لاذع ومذيب للدهون) 


وعندما تأكل الآرز (حلو) قإتنا عادة تستخدم بهارات مثل الفومازیو (ملح 
السمسم ) ذي الذاق متوسط المرارة والتاجم عن تحميص مکوناته وهما 
وملح الطعام 


السمسم 


إن کرات الأرذ مثال بسیط وید 


على تواژن إعداد وجبة ماكروبيوتية. إن كرة 
وق التظام الماكروبيوتي تحتوي على الأومبوشي بد اخلها ويتم تشكيلها على 


ري الحمص ( أعشاب بحرية). یمتنا الآرز بالطاقة 


الآرز ا مثا 


هيئة مثلثات صفيرة ثم تفطی بالنو 


شيه العدن (الخريف ) وبالذاق الحلو. بینما يقدم لنا الأوميوشي الذاق الحامض 
اق الشيزو التي تخلل بها كرات الآرز وکذلك المذاق 
المالح الذي يكتسب أثناء عملية التخليل. إن التوري يقدم طاقة شبه طافية ومذاقاً 


( الربيع ) للخوخ, وطاقة الصيف 


عندما تتدمج هذه العناصر, ينتج عتها طعام في غاية التوازن, ولذلك 
من الممكن تناول كرات الآرز يمقردها لمدة أيام دون الشعور بالتمب أو ظهور أية 


مشكلات. وإذا افترضنا آننا قمنا يأكل الجبن يدلاً من كرات الأرز لعدة أيام فلن يصبح 


خقیف الرا 


ي إلى ظهور مشكلات. ويجب دانماً الخد في الاعتبار التوازن 
) و( البانع) بالإضافة إلى المتطليات الفذائية مثل السّعرات الحرارية 


هذا صعباً غير أنه سيق 


وبدون آن نتحدث بعفهوم (الين) و(اليائة) أو النظام Signy SUA!‏ فان البشر 
مثذ أقدم العصور فهموا هذا التوازن يشكل بديهي بحسب حدسهم؛ وذلك من واقع 
تجربتهم الشخصية. فإذا ما لاحظنا كيف تحضر يعض المجموعات البشزية غير 
الماكروبيوتيةء وجباتها, یمکننا أن تدرك الجهو 


قامت بها لايجاد هذا التوازن من 
دون معرفتها ب (الين) و( اليانغ) ومن دون استخدام مکوئات الماكروبيوتك. وهذه بعض 
الأمثلة على ذلك 

- يتم تفاول الكراث. أو الكرّاث مع السُجق: في المائيا مع الخبز الأسمر المالح 
الثقيل 


- يؤخذ لحم الديك الرومي مع مرقة التوت البري لأنه متوازن للفاية 
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ر ( يمثل طاقة الربیع ) وتقليدياً. تمر 


الشيزو وهكذا تتم إضافة «طافة الثار 

( الشتاء ( على هيئة الملح ويتم تخليل الثمار 
ضقط يمثل أيضاً «طاقة الخريف والشتاء» و 
توازن كافة الطاقات 


علم الطاقة الغذائية على الوقاية من التسمّم الغذاثی وعلاجه 


۱ ابطال مفعول السموم الناتجة عن تناول اللحوم. 
عندما نکثر من أكل اللحوم أو Lagos JSL‏ مطهوة بطريقة خاطثة (مثلاً دون الطهو اللازم) 
یمکن أن تصاب بأشکال حادة من «التسمم؛ تتبّى على شكل ارتفاع درجة الحرارة و اسهال. ولیس من 


إذا ما طبتنا ما تعرفه عن طاقات القذاه. إن أنواع الطمام Las‏ 


الحالة هي |عداده مع حساء الميزو ذو الطاقة التخمرة 
التجهة إلى أعلى 


» خفيف من الميزو ثم أضف إليه قطع 


من تناول اللحوم 


اث الطازج واتركها دقيقة واحدة وقم باحتسائه. 
. الفطر ) عيش القراب). 
خل الأرز البني 


۲ التسمم الغذاني من تناول البیض 


إن البیض هو نتاج للطاقة الحمعة المكثفة الثي تفوق 
اللعوم ولكي وازن طاقة البیض یمکننا أن نستخدم أنواع 


الطعام ذات الطاا 


به الشجرة أو شبه النار مثل: 
„as‏ (عيش الفراب) 
اللیمون 

- البرتقال. 

- الكراث 

- من الشاي يفضل الشاي الأخضر 

- من الحتطة يفضل الذرة أو الشعير 


لذلك إذا تناولت كثيراً من البيض؛ یمکنك أر 


اول وجبة من حبوب الذرة في الصباح لمدة ثلا 
أربعة أيام. مع قليل من الكراث في كل وجبة ثم تتلاشى جميع الآثار الضارة للإفراط في تناول البيض 
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Y‏ التسمم الغذائي من تناول الحار والروبیان 

یمثل الحار ( هثل لحم السرطان والکر کند ) طاقة شبه الاء وطاقة شبة الشجرة التجهة إلى آعلی 
وکلما زاد حجم الحارة وحرکتها كانت آکثر تمثيلاً لطاقة شبة الشجرة. ولكي نتمکن من بطال طاقتها 
یمکن تناول آنواع الطعام لها طاقة شبه المعدن أو طاقة شبه النار مثل 

. الفجل الأبيض وا لفجل الحار والزنجبیل: وهي آنواع لاذعة وحارة وهي من الجذ؛ 
طاقة شبه العدن . 


gly‏ تمثل 


الليمون. 


؛ ‏ التسمم الغذاني من تناول السمك: 
كما ذکرنا في الفصل الأول تنكس الأنواع المختلغة من السمك. أنواعاً مختلفة من الطاقة, ويمكننا | جه 
إن السمك الأكثر (يانغ) «نشط؛ يمكن أن يقدم مع مزيد من التوابل (الين) فإذا اعتمدنا على تصنيقنا 
للحیوانات الماثية وفق الفئات الخمس. نستطيع أن نستخلص ما يلي 

- السمك الساحلي مثل سمك القد أو الهلبوت أو ما شابه في الوطن العربي( طاقة الشجرة) يفضل 
تقديمه مع الفجل الأبيض أو الفجل الحار ( طاقة المعدن) 

- السمك الساحلي الكبير النشط مثل سمك التونة (طاقة نار) يفضّل تقديمه مع الخردل ( معدن تجاه 
طاقة الماء ). 


- أسماك الأنهار والبحيرات Jia‏ ك التروتة وسمك الفرخ ( طاقة التربة) يفضل أن تقدم مع البصر 
والكراث والبقدوتس (طاقة الشجرة). 

- السمك الصفیر الضفوط (البن) يتحرك بسرعة كبيرة (يانغ) في المحيط أو البحيرات ويمثل طاقة 
المعدن ‏ التربة. ويمكن أن يقدم مع الليمون أو الخل أو الكراث 

o‏ التسمم الغذائي من تناول السكر: 

يمثل السكر طاقة نشطة متمددة. ولكي نزيل آثارها؛ يمكن أن نتناول أنواع الطعام تزودنا بطاقة الماء مش 
- خضراوات البحر وبخاصة الأنواع الأكثر (يانغ) مثل الکومبو والهيجيكي 

- الخضر الجذرية مثل الأرقطيون والجزر. 

- الشاي ويفضل شاي الأغصان المحمص جيداً. 

- البهارات: بهارات التكا (وهي تشمل ثلاثة جذور يمكن أن تخمر لفترة طويلة). 
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فإذا تناولت كثيراً من السکر يمكنك. على سبیل المثال. 
ملعقة صقيرة من بهار الا اللخمرة 3h‏ طويلة قي فنجان ثم صب عليه مقدار من گوکیشا المحضرة من 


أغصان دقيقة محمصة ثم حركها جیداً 


كي ننجح في القاء اعراض محددة أو علاج أمراض معينة علينا أن نعرف 


+ طبيعة الطاقة الخاصة با لرض 
# طبيعة العضو والمكان المصاب مثل: الرحم: يقابله شعر الرآس 
۶ طبيعة الغناء أو العنصر المستخدم کعلاج 

6 طريقة إعداد الطعام کعلاج 


إن فهمنا لهه الموامل خطوة أولى وآساسية لنجاحنا في علاج عرض أو مرض محدد من طريق اعداد 


تحدث الإصاية يالبواسير نتيجة لطاقة زائدة متجهة لآسفل متكثفة قوق موضع واحد معين وتناول 


السمك أو البيض سوف يزيد الحالة سوءاً 


لك OF‏ البيضة تمثل طاقة شديدة التكثف وذات اتجاه 


لك يجب أن نتناول طعام يفكك هذه الطاقة المتكثفة 


الأسفل وكذلك طاقة السمك تتجه بیطء إلى أسفل 
ياستخدام الطر 


2 الطافية أو الطريقة المتجهة لأعلى أو كلاهما 


ولقد اعتاد القدماء على تقديم طبق معين لحل هته المشكلة وهو طبق معد من نوع من الفطر 
«عيش الفراب» الي ينموعلى جذع الأشجار ويسمى ب ٠‏ الشيتاكي». مع | 


وع من قصب ال 
وتعتمد نسبة المقادير المكونة لهذا الطبق على حالة المريض. ولكن يتكون الخليط المعتاد غالباً من حوالي 
غراماً من قطر الشيتاكي و۲۰ غراماً من السكر. ويتم غلي القدار في الماء حتى يتبقى فنجان واحد 
من السائل. يشرب الریض فنجاناً واحداً من هذه الوصفة يومياً ويواظب على ذلك لعدة أيام. 


ca A تطبيقات‎ 


تا من 


عند الاصاية بالسعال التر اقق بوجود بلقم 


لزج. اعتاد الناس على إعداد هذا الطب 


اطحن قطعة من جذور القجل الأبيض 
طولها ۵ سم. احضر ثلاث قطع صغيرة من 


الزنجبيل المجفف. ومقداراً صغيرا هن بدو 


القلقل ( اختياري) وبعضاً من قشر الماندرين 


الجقف. قم بغلي الخلیط سویاً لدة حوالي ۱۰ 
هذا العصیر الطهر 


قيقة مع حوالي فنجانین من الماء ثم اشرب بعد ذلك 


جاءت هذه الوصفة نتيجة لفكرة جيدة حيث أن المريض يعائي من ركود الخاط ويجب أن نحاول 
فيجب أن نعطي الجسم le jo‏ من الطاقة 
من جهة, كما تتمتع بأثر كببر شي تفتب 


ولا يستعمل بالتالي الا مجففاً (يانغ) 


يمكن زيادة قدرة هذه الوصفة على تفتيت البلفم من 


ق إضافة الفلفل الذي يندرج في قائمة 
(الين) ولذلك لا يستعمل إلا في بعض الحالات. فإذا قمنا بغلي هذین الخليطين معا و 


الناجم عنهما. تمكنا من معالجة مشكلة السعال. وهكذا نرى 
مدروس في كيفية خلط المكونات اللازمة لعلاج الشکلة 


يتكون الخراج من سائل سميك شديد الركود مشابه لركود الدهون الخاطية. من حيث القوام. 
وتتشابه هذه المشكلة مع مشكلة السعال المصاحب بالبلقم اللزج أما من حيث الموضوع فإنها تتشابه مع 
مشكلة البواسير. وإذا قارنا بين الخراج الشرجي والبواسير سنجد أن البواسير لها طاقة قابضة متجهة 
إلى أسفل بينما الخراج الشرجي ينتج عن طاقة أقل | 


اضاً ومتجهة إلى أسفل كذلك. بل أنها بطبيعتها 
تميل إلى التحليل. ولذلك فنحن في حاجة إلى وصفة تندرج في قائمة (GUN)‏ أكثر من تلك الموجودة 
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صيدلية انز 


في حالة البواسیر, حيث لا يقيد عيش الغراب الطهو مع انسکر بل قد يزيد من سوء الحالة. ولذلك كي 
تنجع في علاج الخراج يجب أن تختار أنواعاً من الطمام التي تنظف وتفتت هذا الركود. وتمتاز جذور 
الفجل الأبيض بطاقة تتجه إلى أسفل وكذلك الخراج الشرجي. ولذلك فإننا نحتاج بدلاً من ذلك إلى 
صنق له أثر في تفتيت المخاط ولكن دون إثارة للحركة إلى أسفل وهذا ممكن من طريق تناول أوراق 


الفجل الأبيض أو الخردل وهما أكثر فاعلية من جذور الفجل الأبيض. 


إذا نظرنا إلى هذا المرض من ناحية الطاقة فسوف نجد أن هذه الحالة تتميز بحركة متجهة 
اتجاهاً خارجياً إلى الأعلى بیتما في أعماق الرنتین ( الجزء العلوي من الجسم ) يوجد انقباض. فما هي 
الوصفة التي تصلح لعلاج هذه الشکلة؟ 

يجب أن تقدم للجسم طاقة مجمعة كي توقف آثر الطاقة التجهة إلى الخارج, ولذلك يجب أن 
نستخدم شيئاً شديد الانقباض ذا علاقة عكسية مع الطاقة التجهة إلى أعلى. وإذا قدمنا ذلك الصنف 
على صورة نوع من الجذور المنقبضة فسوق تزيد قوة الانقباض في أعماق الرئتين agas‏ 

- توفر الفاكهة طاقة متجهة Ln LS‏ إلى أعلى وخاصة فاكهة الأشجار ولذلك يجب أن يقع اختيارنا 
على صنف مضاد لهذه الفاكهة وهو ما يمكن أن نعثر عليه في بذور هذه الفاكهة أو في نواتها. ولقد اعتاد 
الناس على استخدام نواة الخوخ والمشمش لهذا الفرض. 

- يحدث انقباض تشنجي داخل الشعبتين الهوائيت 
طریق استخدام طاقات مضادة كي تحدث استرخاء في الجزء العلوي من الجسم وهذا يعني أنه يجب 
استثارة طاقة هابطة ذات قدرة على إحداث الاسترخاء. أي يجب أن نتناول Lego‏ من الجذور له هذه 
الخاصية على أن يكون على درجة عالية من الفاعلية كي يستطيع أن يتعامل مع الحالة الطارثة التي نحن 
بصددها. وأفضل هذه الأنواع هو هو الزنجبيل الذي يأتي بنتيجة فمالة أكثر من الفجل الأبيض. إليكم هذه 
الوصفة التي تصلح لهذه ULA‏ 


٠‏ ويجب أن نحاول تقليل هذا الانقباض من 


- يحضر ثواة الخوخ و نواة المشمش. وعند استخدام النوعين يصار الي خلط النوي بنسبة ۱۲ نواة من 
المشمش إلى ۲۰ تواة من الخوخ ويتم طحنهماً جيداً شي هاون. 

- يطحن مقدار صفير من الژنجبیل 

- يضاف مقدار صغير من الأرز النقوع أو عسل كي يصب المزيج ألذ Leads‏ ويفضل هنا عسل الأرز عن 
منقوع الشعير الذي يزيد من الطاقة المتجهة إلى أعلى. 


- يصار بعد ذلك إلى غلي المزيج بعد إضافة الماء إلى أن يتبقى منه مقدار فنجان واحد. 
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تلبيقات لطاقات فيد اتية 


- تناول بعد ذلك الوصفة كلها ( السائل وكل مکوناته). في حالة علاح الالتهاب الشعبي یمکنك تناول 
الوصفة نفسها دون الحاجة إلى اضافة الزنجبیل أو مادة تحلية 


a رتنا درجة‎ E 


كما ذكرنا في الفصل الأول. فإن نبات الكوزو له قدرة عالية على خفض درجة حرارة الجسم 
وجعلها طبيعية. الا آن الكوزو من الجذور التي تندرج في قائمة ( اليائغ) فإذا آردئا أن نقدمه إلى طفل 


يجب أن نطهيه وفق طريقة ( الين). وبما أن مذاق نبات الكوزو ليس حریفاً فهو یصلح GY‏ تضيف إليه 


مُحلّي يندرج في قائمة (الين) 


دنا تقديم كوزو مُحلی. فسوف نحصل عل 


الشعير كوسيلة للتحلية. وإذا كان الط أن نقدم له الكوزو مع 
يعمل الكوزو مع منقوع الشعير على خفض ۱ قيقب أو 


السكر فلن تأتي الوصفة بثمارها بل قد تزيد الحالة سو 


يمثل القيء ‏ ويقال بالعامية ٠الاستفراغ؛ ‏ طاقة متجهة خارجيا إلى 
أعلى. ولكي نبطل مفعولها يجب أن نواجهها بقوة مضادة. وأكثر 
انار REN‏ ا 
إلى الخارج. وبما أن القيء یمثل طاقة متجهة إلى أعلى. لذلك يجب 

أفاعلاً ذا طاقة ة إلى أسقل 


الزنجبيل أن يحقق التمثيل الغذائي في منطقة المعدة بفاعلية كبيرة. فإذا 
لم يكن الزنجبيل متوافراً يمكنك استخدام الثوم أو الجزء الأبيض من 
جذور الكراث ويتم إعداد الملح مع الزنجبيل كما يلي 


يصار إلى تقطيع الزنجبيل إلى شرائح طولية 
يتم خلطها مع اللح وادخالها إلى الفرن حتى 
تصبح سوداء جامدة (إذا استخدمت 

الشوم أو الكراث اتركه في الفرن 
قليلاً). قم بعد ذلكبفلي هذا 
المسحوق المملح في sell‏ واشرب 
السائل وهو Glo‏ ولا يفضل أن 
یشرب ساخناً Y‏ السخونة 
تجعل الطاقة تتجه إلى أعلى. 


بر تحت الطر , ولملاج 


اليابان و کوریا والصهء 


بتكون هذا الطب 


طرياً. يتم طهو هد 


Ll كما‎ 


طاقة طافية مخففة؛ لذلك يجب أن نمد الجسم بطافة متجهة 


كي نزید من الطاقة 


م للمریض أغصان البامبو على 


التجهة إلى أعلى ولکن إذا استمر الریض فر غصان البامبو طوال الوقت . فسوف 


بزء السفلي من الجسم فیصاب بالضمف 


على سبیل الثال 


تخدام هذه الطريقة ومن الأفضل استخدام تبات صفیر ينمو 


اق المالح أو الحامض مثر 


mo 


9 


اتطييقات ps‏ نيد 
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الخضر شديدة الانكماش أثناء النمو. وهكذا فإن الطبق المثالي لهذه الحالة هو: الأرز الطهو مع الكراث 
(وبخاصة الجذور البيضاء ) أو الثوم المحمر على أن يتناول ساخناً لأن البرودة قد سببت الإصابة بالاسهال 


A 
إذا افترضنا إصابة شخص باسهال ذي رائحة كريهة. یصاحبه غالباً لون ماثل إلى الاصفرار أو‎ 
الاخضرار, والاسهال كما قلنا هو حركة متجهة إلى آسفل لذلك فالریض في حاچة لطاقة متجهة إلى‎ 
من آلواع الطعام‎ legs آعلى إما الرائحة فهي طاقة طافية. وكي نستطبع التفلب علیها, يجب أن نستخدم‎ 
ذي طاقة مترسبة. تحدث الحركة إلى أسفل بسرعة شديدة في هذه الحالة. ولذلك يجب أن تستخدم‎ 
نبات بطيء النمو يتجه إلى أعلى مثل: نبتة الشاي التي يجب أن نستخدم جذعها: كوكيشا. ولا شك أن‎ 
الذاق الحامض يتيح لنا الاتجاه المترسب (الملح يؤدي إلى اتجاه إلى أسقل). ولذلك ننصح بالوصفة‎ 
. التالية کعلاح: أضف خل الأرز إلى شاي البانشا أو قم بإعداد مزيج من شاي البانشا مع الأومبوشي‎ 


تتميز هذه المشكلة بحركة زائدة مجمعة متجهة إلى أسفل. أو طاقة شبه الأرض. لابطال مفعول 


هذه الطاقة يجب أن نقدم للمريضة عناصر غذائية ذات طاقة متجهة إلى آعلی داخل أجسامنا. 
وقد يصبح النبات أكثر تضاداً للمرأة التي تنتمي إلى المملكة الحيوائية. ويجب أن نبحث داخل 
غباتية على نبات سريع النمو إلى أعلى مثل نبات البامبو. فإذا وقع الاختيار على أوراق في الظل 
نقوم بطحنها حتى تصبح مسحوقاً ثم نقم بغليه. عند تناول هذا الشروب يتوقف نزيف الرحم. وعلى 
الرغم من ذلك؛ فان النباتات التي تنموضي الماء قد تصبح أكثر فاعلية من تبات البامبونظراً لأن البامبو 
والإنسان يعيشان على الأرض ويمكن من بين خضر البحر أن نختار النوع الذي ينمو إلى أعلى مثل تبات 
الكومبو الذي يمكن أن نأخذ أطرافه ونخبزها ثم نطحنها حتى تصبح مسحوقاً يؤدي إلى وقف نزيف 
«paa‏ 


e 
عند الاصابة بمرض السكري يصبح البنکریاس ضعيفاً وغير قادر على أداء وظیفته مما يعني أن‎ 
طاقة التربة في الجسم ضعيفة لذلك يجب على الریض أن يتناول حبوب الجاؤرس (الدخن) وخاصة‎ 

الجاورس الأصفر مع غيره من الحبوب كل يوم. 

ونوصي بتناول الخضر المستديرة الحلوة خاصة القرع. ولكن إذا تناول مريض السكري حبوب 
الجاؤرس والقرع يومأ بعد يوم. ٠‏ فقد يعوق ذلك طاقة الماء الموجودة في الجسم مما يسبب مشكلات في 
الکلی: لذلك يجب أن يتناول مريض السكري بعض أنواع الطمام الت تقدم للجسم طاقة شبه الماء مثل 
بقول الأذوكي ونبات الکومبووالجازرس على أن یکون هذا کطبق جانبي (انظر رقع۱۰ ص 00( ولا ينصح 
J‏ الكراث في هذه الحالة لأنه يموق ظاقة التر 


العناصر الغذائية الرئيسة 
الستخدمة في العلاجات النزلية 


ED)‏ أفضل العلاجات النزلية هي التناول اليومي لنسب متوازتة من أطباق الماكروبيوتك العدة بطريقة 
صحيحة مثل حساء الیزو, والأرز الکامل غير منزوع القشرة. وغیره من الحبوب, والخضر الختلفة. والبقول 
وخضر البحر وغیرها: وهذه الطريقة لا تساعد في علاح غالبية الأمراض فحسب بل أيضاً تقي من الرض نهائياً 
إذا التزمنا بتناولها بانتظام. لن نعرض في هذا الفصل إلى كيفية اعداد هذه الأطباق الرئيسية GY‏ هذا الکتاب 
اليس عن النظام الغذاني القياسي للماكروبيوتك وليس المقصود منه أن يصبح كتاب طهو بطريقة الماكروبيوتك بل 
سنحاول أن نتكلم هنا عن بعض الإمكانات الطبية المحذدة لبعض العناصر الغذائية الرئيسية وكذلك عن كيفية 
إعداد هذه الأطباق ذات القيمة الطبية الفورية. 


ونشير بالناسبة إلى كتاب ,الغداء الصحي, الصادر عن دارنا والذي يحوي الأغدية الصحية والعلا جية 
والطرق الصحية لحلهوها ويسرنا أن ننصح القارىء العزيز بكل اخلاص ومحبة بقراءة هذا الكتاب اذا اعتزم اتباع 
طريقة الماكروبيوتك في الحياة 
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التحمیص, یفضل نقع الأرز لمدة ۲ ساعة أو طوال الليل أو على الأقل لدة ؛ ساعات. أو قد 
تصل مدة النقع إلى ثلائة آیام. على أن يتم في هذه الحالة. تفيير الماء مرتين في الیوم. اسکب ماء 
النقع. ثم حمص الأرز في مقلاة على نار هادثة مع التقلیب الستمر حتی يصير لون الأرز ذهبيا وتبدأ 
الحبوب في الفرقعة. ويجب أن یصبح الأرز سهل المضغ. يمكن كذلك تحميص الأرز مع نصف ملعقة 
صغيرة من الزیت. ولا تحقص كمية كبيرة من الأرز مرة واحدة بل يكفي فنجان أو نصف فنجان في كل 
مرة. إذا آردت أن تخزن الأرز المحمّص لمدة أطول يجب أن تنقعه في ماء مملح. الحد الأقصى لتركيز 
اللوحة: مثل ماء البحر, والحد الآدنى لتركيز املوحة: حوالي ۵۰ < من ملوحة ماء البحر. وأثناء عملية 
التخزين يمكن أن تنثر عليه قليل من صلصة التماري. ان هذا النوع من الأرز مفيد للأصحاء أتناء السفر 
ويمكن أن يأكله المرضى في حالة الإصابة بالإسهال أو الزحار. 


Y‏ كريما الآرز 


كريما الأرز المميزة (المصنوعة من الأرز الكامل غير منزوع القشرة ): (جفف أو حقص فنجان 
من الأرز الكامل غير منزوع القشرة في قالب حديدي أو مقلاة من الستائلس ستيل حتى يصير لونه 
Lass‏ دون إضافة الزيت. ضع هذا الأرز في وعاء عميق وأضف إليه ۷ - ٠١‏ فناجين من ماء النبع واتركه 
يغلي. dee‏ الإناء واخذ اخفض اللهب واترکه يغلي لدة ۲ 2 ساعات) إذا استخدمت alo‏ الضفط فاستخدم 
أقل من الماء (حوالی ۰ فناجين واترکه 
الحساء اء السميك تدريجاً باستخدام القماش الجبني لتحصل على Y‏ - ؟ فنجان من كريما الأرز. وأضف 
الملح إلى الکریما (ولا يضاف للرضع أو الرضی تحت قائمة (GLI)‏ ). آعد تسخینها ثم قمها. توکل 
كريما الأرزهذه مع مقدار قليل من البهار مثل التِكا أو الأومبوشي. أو مسحوق خضر البحر أو 
الفومازیو(ملح السمسم). أو الكراث القطع. أو النوري وغيرها ويجب أن تمضغ مضفأ جيداً. 
تعتبر هذه الكريما وجبة مثالية في الحالات الآنية 
- للأشخاص الضعفاء: تقدم هذه الكريما في أي وقت عند الإحساس بالتعب. 
للأطفال المرضى. 
خاص الذين لا يستطيعون الضغ بسبب الضعف الشديد أو كبر السن. 
- للاشخاص الذين يعانون من فقدان الشهية وللمرضی الذين ظلوا طريحي الفراش لمدة طويلة ولم يعد 
الديهم مزيد من الحيوية. 
- لفك الصيام . 


مدة ساعتين). اترك المقدار يبرد ثم قم بتصفية 
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۳ حساء الارز )!35 كايو ) 


تعني كلمة كايو «الأرز الضعیف, أو «الأرز الطري, 

قم بتحميص فنجان واحد من الأرز الكامل غير منزوع القشرة في 
قلیل من زیت السمسم حتى يصير لونه ذهبيا ثم أضف إليه حوالي ۱۰-۷ 
فنجان من الماء )0 فناجين عند الطهو في حلة الضفط )ثم ضعه على 
النار كي يغلي . ثم أضف مقداراً ضئيلاً من ملح الطمام واتركه على نار 
هادثة حتى يصبح الأرز طرياً. يتبقى حوالي نصف المقدار یستفرق إعداد 
هذا الطبق حوالي ١‏ -؟ ساعات. وهو افطار جيد للمرضی, خاصة 
المصابين بالتهاب المفاصل والروماتیزم ويمكن تناوله مع الأومبوشي 
(الخوخ المملع). 
؛ . طريقة خاصة لاعداد الآرز النين 

لقد شاع استعمال هذه الطريقة لإعداد الأرز تقلیدیاً في علاج 
التهابات العيون والمیون المحتقنة بالدماء والمياه الزرقاء وغيرها. ينقع 
الأرز في الماء حتى یصبح طرياً قليلاً ثم يسكب الماء وتُسحق حبوب الأرز 
الرطبة في هاون ثم يضاف إليه قليل من الماء. يمجن الخليط ثم يسحق 
مرة أخرى. يؤكل هذا النوع من الأرز غير الطهو يومياً لمدة 0-4 أيام دون 


إذا استخدمنا التسخین, فسوف نستحث الطافة التجهة لأعلى 
وهذا لن يفيد العيون الحتقنة بالدماء وبدلاً من ذلك ستخدم طاقة 
مجمعة متجهة لأسفل ناتجة عن السحق والعجن. 


5 الموشي 


الموشي )MOCHI‏ كيك الرز أو كمك الأرز الحلو): كلمة موشي معناها 
» الطعام السطح ؛ أو «الحبوب المسطحة» وهو عبارة عن أرز حلو يعد aña‏ 
Legs‏ من الكمك وذلك من طريق سحق الأرز الحلو لمدة طويلة حتی تتفتح 
الحبوب وتبدأ في التماسك مع بعضهاء ويفضل أن تتعلم طرية إعداد هذا 
الصنف من إحدى كتب الطهو الخاصة بالماكروبيوتك 


أو شراؤه جاهراً. 


خصائص الوشي: ۱ 
إن الوشي هو مصدر جيد للطاقة يفيد الأشخاص الذين یعملون Hue‏ ذا 
يحث الوشي تکوین حلیب الثدي ويقوي الأم حديثة الولادة. 

ينصح باعطاء الأم حساء الميزو والموشي بعد الولادة 

يمكن كذلك أن يقدم إلى الأطفال المصابين بالتبول اللاإرادي لانه يقوي 
عضلات المثانة. 


رز لحلو الطهو مع حبوب الأزوكي 


تقدم هذه الوصفة عادة في حالة الإصابة بالإسهال واضطرابات المعدة. 
الاضطر ابات العوية تتميز هذه الحالات بنشاط للطاقة التمددة مما یجعل 
ية. تقدم حبوب الأزوكي الطاقة المضادة مع إضافة قليل من 
ell!‏ لتطهى مع الأرز الحلو وتصبح هذه الوصفة أكثر فاعلية إذا ما تم سحق 
الحبوب مثل الموشي. 


- أنواع أخرى من الحبوب: في اللقة اليايانية يسمى القمح والشعير 

والجودار والشوغان جميعها موغي (MUGI)‏ ولمزيد من التحديد تشير الكلمات 
الياباتية الآتية إلى أربعة أنواع مختلفة من الحبوه 

كو - موغي Ko - Mugl‏ : «القمح الصغير؛ أي القمح المعروف. 

أو موغي -Mugl‏ 0 : «القمع الكبير ٠‏ آي الشعير. 

هاداكا :Mugi- Hadaka „age‏ ,القمح المجرد أي الجودار. 

كاراسو -موغي Mugi‏ - 6۵۲850 «قمح الغراب, أي الشوفان . 

هاتو - موغي ¿Hato - Mugl‏ يسوق Sale‏ على أنه «لؤلؤة الشمیر؛ وهو ليس 
شميراً بالفعل بل بذور حشائش برية ولذلك فسوف نتحدث عنه في الجزء 
الخاص بالبذور. 
ويسمى الجاؤرس «كيبي» «KibI‏ والذرة تو موروکشی: ‚To - Morokoshi‏ 
والحنطة السوداء » سوبا 802۰ . ۲ 


۷ برغل الذرة : 
تناول برغل أو سميد الذرة الطري الفلي يومياً في حالة الإصابة بمتاعب 
في الكلى وخاصة إذا تسببت الكلى في تورم الساقين نتيجة لاحتباس السوائل. 
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١) 


۹-نقول الاژوکی AZUKI‏ 


ات 


> 


المتاسر یه رد ااستخدمة Para‏ زد 


de, 
® 


: طبق الآزوكي واليقطين والکومیو‎ ٠١ 


اغسل فنجاناً واحداً من بقول الآزوكي ثم انقعها طوال الليل 
7 ساعات.انقع عدة قطع من تبات الكومبو ثم قطعها إلى 


آو 
قطع مريعة عرضها حوالي بوصة واحدة. ضع قطع تبات الکومبو في 


قاع إناء عمیق ثم ضع بقول الآز 


يقطينة إلى قطع بقیاس ۵ سم تقريباً. فإذا لم يت 
أو الكوسى الشتوي يمكن أن تستبدلهما بالجزر آو الجزر الأبيض. 
ويجب أن يكون مقدار الكوسى الشتوي ضعف مقدار البقول (حوالي 
فنجانین) .ضع الكوسى فوق الكومبو ويقول الآزوكي واتثر علیهما 
قليلاً من الملح. غط الخليط واتركه ينضح لمدة ۲۵ - 


& 
تصبح الکوسی والبقول طرية. وقد تصبح نسبة الیاه قليلة آثناء 
الطهي, لذلك يجب أن تضيف قليلاً من الماء حتی تظل البقول 
والكومبو طرية. ويمكن أن تتبل الخليط قبل pail! alo‏ باضاقة 
قليل من التماري أو ملح الطعام. غطه واتركه ینضح لدة د 
ثم أطفئ الشعلة واترك الطبخة عدة دقائق قبل 


يساعد هذا الطبق في تنظيم مستوى السكر في الدم خاصة 
ga‏ الضابين یمرض السکری آو تقص LN‏ کما آنه 
الأمراض الکلی ونقص الحيوية بصفة عامة 


۱ فول الصويا والکومبو: 


قم بفلي ۸۰ 7 من فول الصویا مع ۲۰ : من تبات الکومبو 
حتی تصبح البقولیات لينة ثم آضف إليها البصل والجزر المقطع 
واترکه يغلي لدة ساعة ونصف إلى ساعتین. آضف مقداراً كافياً من 
الیزو أو صلصةالتماري أو ملح الطعام لتحسین الذاق. ثم اترکه 
يغلي لدة عشر دقائق أخرى. تناول هذا الطیق بانتظام لعلاح فتدان 
الوزن أو نقص الحيوية أو ضعف القدرة الج 
القدرة الجنسية يمكن إضافة رژوس سمك السلمون إلى هذه الوصفة 
حيث تصبح طرية بعد القلي لدة طويلة وقد تذوب فتؤكل كلها . 


ة. وفي حالة ضعف 


اعضاء التناسلية (الذكرية والآنثوية) ومن الهم أن تمضة 


هده الیتول جيداً. وغالياً لا يستطيع الناس طهو هذه البقول بطريقة 


يقي النضح مع جزئها ا 


الداخلي منها جامداً. لذلك يتم نقع البقول حوالي ۱۰ ساعات. فإذا كانت 


القاصولياء مفسولة جيداً ف ن تفلیها في ماء النقع حيث توضع على الثار لمدة 


ساعتين ثم اسكبها في مصفاة واعسلها بالماء اليارد. ضعها مرة أخرى على الثار 

ae 8 1‏ اتركها تفلي لمدة ۲-: ساعات أخرى ثم ضع صلصة التماري 

a‏ ¢ او اللح اليحري واترکها تفلي لمدة ٠١‏ -۲۰ دقيقة آخری وهکذا يتم نضع البقول 
A‏ كر 7 جميعها بالدرجة نفسها. يمكن كمية من البقول تكفي لدة أسبوع فإذا أ 

2 | لها نبات الکومبو فسوف يقل وقت العلهو: حوالي ۱ ساعة ونصف قبل التصفية ثم 


۳ الناتو 


0 ثمني كلمة «ثاتوء حرفياً. البقول الفلفة. أو «بقول التخزین», فكلمة 
توء ممناها «البقول» وكلمة « ثاء معناها ٠مغلف»‏ أو jonas‏ والفريب أن كلمة sap‏ 
TOFU‏ حرفياً تعني «البقولیات المعقنة؛ فكلمة «تومعناها البقول وگلمة ‏ فوء معناها 


معالجة الناتو؛ ینم نقع جميع أثواع فول الصويا وتسوى على البخار ثم توضع 
البقول المسؤاة على الیخار داخل غلاف tale‏ من قش الأرز ثم تخزن في مكان دافن 
(درجة الحرا ة الشالية ۲۵-۲۵درجة) لمدة يومين أو شلاشة. ويحتوي قش الأرز 
بطبيعتة على نوع من البكتيريا تسمى NATTO SAWAMURA‏ 8861105[ التي 
اکتشفها د. ماکوتو ساوا میور ) وتتشط هذه البكتريا في درجة الحرارة تلك وتعمل 
على تفتیت بروتينات فول الصويا Lacs‏ البقول في الذوبان تدريجياً وبعد مرور ثلاثة 
Las abi‏ عملية الذويان هذه. بينما یستذرق الناتو حوالي ٠١- Y‏ أيام حتى يضبح 
جاهزا 


الوصفات التي یستخدم فیها الناتو 
اخلط الناتو خلطاً جيداً مع صلصة التماري والکر ات المقطّع 


الليروتينو الجسم الشعور يالدفء فیمدئا بال 


القيمة الطبية للناتو 
- يساعد الناتو على تحسين الهضم وسلاسة حركة الأمعاء 
- يحسن من أداء الكلى لوظیفتها 
يفيد في حالة لقص إفراز غدد الأعضاء التئاسلية الخارجية (جفاف المهبل آثناء الجماغ 


وغيرها) 
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حليب الأم .أو البدء بإقرازه. 
في حالة عدم انتظام الدورة الشهرية. 


7 التغميق لون الشعر 
في حالة المعاناة من مشكلات التظر 


6 بذور المشمش : 


امضغ Y‏ -1غرام من اليذور النيثة أو المحمصة عند الإصابة بالسال أو 
نزلات البرد أو التهاب الب الهوائية كما أنه مفيد كذلك في علاج بحة الصوت . 
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5 الفول ا لسوداني 


لا ينصح SL‏ القول السوداني يومياً لأنه قد يسيب ارتفاعاً في ضفط 
الدم ونزيفاً بالأئف وبعض الأعراض الآخرى ie (Yin)‏ تناول الفول 
السودائي. يجب أن يكون محمّصاً وممتحاً بعلع خفيف . ومع ذلك فاته يقيد 
في حالات مرض السكر. قبوسع الشخص المصاب بمرض السكر تناول الفول 
السودائي فضلاً عن المكسرات الأخرى الملحة كنوع من الوجبات الخقيقة 
ويفيد الفول السودائي أيضاً في حالات الاصاية بالاکتثاب 


لؤلؤة الشعیر : Pearl Barley‏ 
لولوة الشعير (هاتو ‏ موغي (Hato-Mugi‏ تعني كلمة «هاتو, Hato‏ 
الحمامة, وهذا النوع يختلف عن الشعير الذي نسميه ٠‏ اللؤلوة» وهو عيارة عن 
نوع من الشعير النقي. بل أنه ليس شعيراً على الاطلاق بل بذوراً لحشائش 
تعرف باسم »دموع الوظيقة Jobs Tears‏ ( كويكس لاكريما جوبي) 
(Coix lacryma jobi)‏ ويمكنك شراءه من محلات السوير ماركت الصينية 


برية 


ومن محلات الأغذية الطبيعية التي تستورد بضاعتها من الشرق 


وهذا النوع من الشمير له آثر طبي هائل حيث يبطل مفمول | 
والدهون الحيوائية 


يطردها من الجسم - ولذلك فإن له استخدامات 
متعددةا 

۱- يحدث التهاب الزائدة الدودية يصفة رئيسية نتيجة تناول مقادير 
زاشدة من الأغذية الحيوانية مثل اللحوم والبيض. ويتصع الأشخاص 
المصابون بهذا الالتهاب بتناول الشعير المبرغل المطهو كثريد طري 

۲ ان الأشخاص المصابين بالسرطان الذي يتدرج في قائمة (اليانغ) 
والذي يحدث نتيجة الإقراط في تناول اللحوم والحبن والبيض والسمك 
الدهثي الملح وغيرهاء بمكنهم تناول هذا الثريد. 


۴ إن المصابين بأنواع من الأورام مثل النتوءات الصفيرة أو الشامات 


الناتجة عن الافراط في تناول البروتين الحيواني والدهون يمكتهم تناول 
الشعير البرغل كل يوم ويمكنهم كذلك غليه وشريه. 


خضر البحر 


o)‏ خضرالبحر أو طحالب البحر الصالحة للأكل هي مصدر عني للأملاح ادن لکسیوم 


يوم والحدید والیود والصودیوم) بالاضاقةا! 


ہی افیتامین May,‏ وب ۱۳و 


ية بالبروتینات والکربوهدرات سهلة الهضم. وبفضل ما تحتویه هذه الخضر من أملا 
معدئية: فهي تنقي أجسامنا وتخلصها من الآثار ال 


ية للأغذية الحديثة وتساعد في إكساب الدم 
خاصية قلوية ولذلك يمكن استخدامها للوقاية من كثير من الآمراض الحديثة أو علاجها مثل: ار 
ضقط الدم وتصلب الشرايين والحساسية والتهاب المفاصل تیزم والاضطرابات العصبية 
وغيرها. وكذلك تساعد خضر البحر في تفتيت الدهون وتراكمات المخاط الناتجة عن الافر اط شي تناول 
اللحوم ومنتجات الألبان والسكريات 


ويشتمل نظام الماكروبيوتك الغذائي على مجموعة متنوعة من خضر البحر يتم تناولها بانتظام. 
واليك قائمة بأسماء هذه الخضر مقروئة بأسماتها النباتية الملمية 
الكومبو: Ls yo)‏ يمشي «القماش السمیك») 


الواكامي:( حرفياً يمني » القماش الصفیر») 


النوري 

الطحلب الأيرلندي 

الدلسي. 

کانتین: (يعني حرفياً «السماء الباردة.) وهو منتج معالج من نيات البحر العروف ب «تن جیوسا 
الحشائش السماوية 

میکابو:(.مي + تعلي البرعم و ٠‏ كابوء تعني «جذع الشجرة. ) وهو ليس من خضر البحر في حد 
ذاته بل جزء من نبات الکومبو أو الواكامي 


۸ طحالب الکو مبو: 


كان الکومبو في العادة یستخدم لتفمیق لون الشعر كما كان من العتقد آنه يطيل العمر ويزيد 
الذكاء وحسن التفكير. ومن المعروف أن الکومبو الطهو مع صلصة التماري يزيد القدرة الجنسية 
ويقويها 


5. مسحوق الکومبو الخبوز: 

مسحوق الكومبو الحمص في الفرن إلى درجة التفحُم (الکومبو التفحم). قم يتفحيم الکومبو 
بوضعه في الفرن حتى يصير لونه أسوداً ثم أخلط تصف ملعقة صغيرة من مسحوق الکومبو المتفحم مع 
فنجان صغير من الکوزو, وهذه طريقة فعالة لعلاج الإسهال الحاد لدى الرضع والآطفال 


۰ فنوري: 


يفيد في إبطال مفعول السموم مثل سموم الفطر «عيش الفراب. أو آغصان البامبو (سموم قصل 
الربیع) 
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۶ جدور الارقطیون 


جذور الأرقطيون الطهوة في تحسه 
نتيجة للزيادة في العناصر ال 
(الین). كما أنه مفيد في تنشيط الحيوية الجسمائية 


۵ الجزو: 
إن الجزر الطهي 
علاج الکلی, التي تسیب تورم الساقين 


و فائدة كبيرة في علاج الأنيميا كما أنه مفيد في 


TI‏ جذور الفجل الابيض والفجل واللفت 
كلمة دايكون DAIKON‏ اليابانية تعني «الجذر الطويل». «داي 
DAI‏ وتعني الكبير أو الضخم. وكون ٠ KON»‏ تعني الجذر 


1 


إن جذور اللفت أو الفجل أو دایکون ( الفجل الأبیض) الطازجة 
المطحونة تفيد الهضم للغاية وخاصة بعد تناول أنواع من الأغذية الزيتية 
(مثل االقلیات والوشي القلي والسمك القلي وغیره) eg‏ 
تقاط من صلصةالتماري إلى ملعقة صغيرة من الفجل المبشور. تساعد هذه 
الخضر أيضاً في التخلص من البروتين الحيواني والدهون. 
۷ طبق الکومبو مع الفجل: 

انقع قطعة من الكومبو ملولها حوالي ۱۰ سم لدة عشر دقائق وقطعها 
ee‏ ذو غطاء ثقیل 
اغسل جذراً من جذور الفجل وقطعه إلى قطع كبيرة. ضع طبقة من 
الدایکون فوق کوب نم أضف مقداراًکافیاً من ماء نقع الکومبو حتی 


E 


اللهب واتر که ينضح لمدة ۲۰ -۱۰ دقيقة 


صلصة التماري واتر که لدة 


بن الاقراط في تناول الزيد 


تفطي الخضار. غط الإناء وضعه على النار كي يقلي ثم aa‏ | 


الإفراط في تناول الزيوت النباتية. إذا لم یتوافر لديك 


ويستفرق هذا حوالي ٠١‏ دقائق , اسكب 


رقم ۲۷ ياستخدام الدايكون المجفف الملقوع بدلاً من 


\ نا لجقف حت يصير طريا 


القع نصف فنجان من الد ايكو 


ماء النقع ثم استأئف مراحل 


الد ایکون الطازج 


4". لطر خشقون 


يقيد الطر خشقون +الهتدباء البرية؛ الطهو في إمداد الجسم بالحيوية كما يزيد من قوة العد 


ذ يمكن طهو الأوراق والساق والجد 


Nag‏ ( وحرفياً تعني اليطاطا الطويلة,) 


Batatas Dioscorea‏ من التجر 


كذلك يفيد الهضم, ولهذا قهي تساعد 


والأمعاء ويمكن استخدام أجزاء التبا كافة فيما عدا الزهرة 


JINENJO جينينجو‎ ۰ 


تعني كلمة چینینجو «البطاطا الطبيمية: وتسمى أيضاً ياما امو + Imo‏ ۰۷۵۵ أو بطاطا الجبل 


واسمها العلمي Dioscorea Esculenta‏ أو تسمى تاغا امو ja Imo‏ 


وفي العادة يمكئنا الحصول على نوع قريب منه هو البطاطا الصيتية 


ل هذه الجذور يزيد الحيوية ( الجنسية والیدنیة) و 


في حالات الإصابة بالأنيميا أو الإجهاد العام. ويمكن ببساطة أن تبشر قطعة متها ختى تصل إلى الب 


فنجاناً صغيراً. وفي العادة يقدم هذا 


„un 


أضف إليه قليلاً من صوص التماري ثم قلبه وتناول منه 


الجینینجو الیشور فوق الأرز الکامل الساخن أو في الحساء 
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۱ جذور نبات اللوتس: 

جذور نبات اللوتس „as Nelumbrilum Nuciferum‏ جذور 
نبات اللوتس إلى شرائح أو استخدم شرائح جذور اللوتس 
الجففة النقوعة . آضف إليها الاء وقم بطهوها وهي مقطاة 
ثم أضف الیها قلیلاً من صلصة التماري 


المدة ۲۰ دق 


واترکها تفلي لدة عشر دقائق أخرى. يفيد هذا النوع في إذابة 
التراكمات المخاطية في الجسم. وبخاضة في الجهاز 
التنفسي. 


۲ البطاطا الحلوة 


على الرغم من آنها ليست في المادة le jos‏ من نظام 
الماكروبيوتك الغذاثي فإن البطاطا لها فائدة طبية محددة 


حيث أنها تساعد هي حالة تعرض أحد الأشخاص لابتلاع شن 
ما مثل ( زر أو مسمار أو قطعة من الزجاج أو غیرها) .فإنها 
تفید في تفلیف هذا الشي» عند تناول عدة قطع منها بدون 
مضغ وبعد سلقها أو تسویتها على البخار, فیمکن أن تفلف 
البطاطا هذا الشيء وتساعد على وصوله بسلام إلى الأمعاء. 
إن تناول الموز يمكن أن يفي بهذا الفرض ولكن تناول الموز ضار 
بالصحة العامة أكثر من تناول البطاطا الحلوة 


۳ الكرنب «الملفوف»: 
إذا استخدمت الكرنب للأغراض الطبية فلا تقم 


بطهوه لدة تزيد عن ۲-۲ دقائق حتى يظل La lls‏ وبهذه 
الطريقة يساعد الكرنب في تقوية القدرة الجنسية. 


4 الثوم الغمر: ر 
عند طهيه في حساء الیزو. يساعد على 
وقف الإسهال (ارجع إلى الفصل (¿UN‏ 
1 ۲ 65 


الملاريا وکذلك یستخدم مع 


الإصابة بالتوتر . كما أنه مفید 


للعاملين الذين يبذلون مجهوداً عضلياً كبيراً : إذا 


استخدام خاص وطريف للبصل. إذا لم تستطع النوم 
ضع قطماً من اليصل النيء أسفل الوسادة. ومن 
القريب أن هذا سوف يساعدك على الثوم 


۹ الکراث 
هو خضر مفید یساعد على التخلص من سموم اللحوم 
Ls‏ يساعد الکراث, سواء 


درجة حرارة الجسم عن طریق تنشيط الدورة الدموية 
على الهضم ویمکنك الوصول إلى هذا 
سريعة باعداد حساء الیزو مع الکراث باعتمادك الطريقة 


نفسها في اعداد حساء gall‏ مع البصل (رقم ۲۲۰) 


۰ الهلیون 


نحن في العادة لا تأكل نبات الهل 


الطبية یستخدم الهلیون الطهو لحث 


متاعب الکلی الناتجة عن الزيادة في اللح واللحوم كما أنه 


Slow‏ سموم ALE‏ الحیواتیة 


۱ السبانخ 

توس 

لاتؤكل السبانخ عادة لأنها تندرج تحت قائمة الأصناف 
رتحتوي على مقدار کبیر من حمض الا گسليك 
إلا آنها تساعد في التخلص من تر اکمات حمض اليوريك عند 
الاصابة بالروماتیزم. في مثل هذه الحالة أكثر من تناول 


pl) شديدة‎ 


السپانخ لفترة بمقادیر صغيرة من السبانخ الفلية قليلاً 


۲ البتدورة :۱ لطماطم:: 

عادة لا نأکل البندورة, لکنها يمكن أن تساعد 
الأشخاص الذین أفرطوا في تناول كثير من الدهون الحيوانية 
مثل الزيدة والجبن والبیض واللحم البقري وغيرها. على 
التخلص من هذه الدهون والدسم . كما أن تثاول الطماطم 
يفيد في حالة تصلب الشرايين الناتج عن الزيادة في تناول 
الملح والأغذية الحيوانية. إن تناول مقدار قليل من الطماطم 
الطهو يساعد في علاج متاعب الكبد الناتجة عن الافراط في 
تناول الأغذية التي تندرج تحت قائمة (اليانغ). 
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(Abalone 


كوي کوکو KOI KOKU‏ 
حساء الأرقطيون مع سمك الشبوط. 


إن كلمة كوي تعني «سمك الشيوط؛ وكلمة 195951 
معثاها «معطي لمدة طويلة». او «مطهو إلى أسفل». إن 
هذا الطبق مُق للجسم بدرجة كبيرة ويستخدم في 
حالة ضعف الحيوية ( الحيوية الجسمانية أو القدرة 
الجنسية) أو عند الإصابة بالأنيميا كما يساعد أيضاً 
الأمهات على زيادة الحليب وقت الرضاعة. 


a |‏ 
٠١‏ حوالي :8 غرام من سمك الشبوط pill‏ 


٠ ملمقة صفيرةزيت.‎ ١ 

ثلاثة أرباع فنجان من الشعير والیزو . 
حفنة من أوراق البانشا . 

مقدار ضئیل من الزنجبيل البشور . 


قطع ويمكنك تزع العينين إذا أردت. قطع جذور 


إن إلى قطع رفيعة (كما لو كنت تشحذ سن 


قلم رصاص أو age‏ ثقاب) اقلي جذور الأرقطيون لدة 


حيث تساعد أوراق وفروع الشاي على تطرية عظام 


السمك أثناء النضج. 


اتركه ينضع لمدة لا تقل عن ساعتين وقد تصل 
إلى An)‏ ساعات) على نار هادثة. إذا استخدمت 
حلة الضفط فسوف يستغرق الطهي A‏ 
تخلص من ربطة الشاي ثم أضف الشعير والميزو 
(بمكن اضافة الیزو لکسب المذاق) بنسبة نصف 
ملعقة إلى ملعقة صغيرة لكل فنجان من الحساء 
وأضف كذلك مقداراً ضئيلا من الزنجبيل واترکه 
يغلي لمدة عشر دقائق أخرى. زين الطبق بقطع الكراث 
ويمكنك تناول هذه الوصفة خلال 0-4 أيام 


۷ سمك البطلينوس : 


سمك البطليتوس قصير العنق ( (Lilleneck Clams‏ يصار إلى طهو هذ االسمك في حساء 
الميزو وقد كان يستخدم في دول الشرق في حالات اليرقان وتصلد الكبد . كما أنه مفيد Leash‏ في 
زيادة تكوين حلیب الأم . يمكن استخدام لحم سمك البطلینوس نيئاً أو مطبوزا في الفرن حتی 


يصبع مسحوقاً أسوداً وينصح بهذه الوجبة لعلاج 
- القدرة الجنسية 

- التهاب اللوزتين واحتقان البلعوم والدفتيريا 

- حث تكوين حليب الأم 
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۸ سمك الا نقلیسر 


ذو فاعلية كبيرة في زيادة القدرة ال كما أنه sl‏ 


الإحساس بالإرهاق في الخريف نتيجة الإفراط في تناول المنتجات التي 


الحار. وبصقة خاصة في علا 


تندرج في قائمة (الين). وه بف تناول قطماً صقيرة من y‏ 


التبل بصوص التماري مع الأرز وحساء الیژو لدة tor‏ أيام 


٩‏ لحار 


AT 


والقوة البدئية. 


۰ سمك النهاش 
يساعد تنا 


آس سمكة اللهاش( (Snapper‏ الطهية في حساء الميزو على بدء تكوين حليب الأم 


بعد الولادة 


73 


SB‏ .امي المتبّع لنظام حمية غذائية صارمة إلى استخدام آنواع متعددة من البهارات لاعداد 
أطباق الحمية الفذائیة,وغالباً ما یستعمل البهارات اللحية. كملح البحر الأبيض الخام, وصلصة صویا 
التماري. ومعجون فول صویا gall‏ وكذلك الأوميوشي. وهنالك بهارات آخری حافظة (مثل خلٌ الأرز لبني. 
وخل الأومبوشي ) وحلوة (مثل البیرین. وشراب الأرز المركز؛ وملت الشعیر) ولاذعة (مثل الزنجبيل, 
والجرجیر) یمکن للطاهي الاستعانة بها أيضأ. 

ولأن مقدار املع الستهلك یختلف من قرد لآخر من جهة. ومن يوم لآخر من جهة ثانية. فإن الطاهي 
لا يستطيع أن JS‏ بل أطباقه بمقدار من lll‏ يصلح للجميع على > سواء. ». في هذه الحالة يقوم الطاهي 
بإضافة أقل قدر ممکن من الملح يكون مقبولاً لدى الجمیع, + ومن يرغب في إضافة الزید من الملح فيما يمد . 
يستطيع أن يضيفه إلى الطمام في صورة «توابل». 

وتعد التوابل المجهزة منزلیاً وبصورة صحيحة مكؤناً هامأ وعنصراً حيوياً من عناصر أسلوب 
الطعام التبع لحمية غذائية صارمة. وهذه التوايل لا تمکننا من تحسين مذاق الطمام وحسب بل أن كثيراً 
منها يساعدنا ويصورة خاصة على استعادة صحتنا المهدورة. وتحتوي غالبية هذه التوابل في أساسها على 
عدد متنوع من العادن التي یفتقر إليها الأسلوب القصري لتناول الطعام. 


التوابل التي تعتمد في أساسها 
على ملح البحر 
OE‏ ملع البحر مصدرا ینعی اختلاف اصناقه. شیر اب چم تاو ده 


متصورً على ملح البحر وحسب (اليائغ) فسوف نصاب سريعاً بالتوتر والجمود؛ بل وبالعصبية 
aay‏ الشعور. الهذا السيب لا يشكك آحد على الاطلاق في أهمية وجود زجاجة الملح على مائدة الطعام. 
ولكي تتناول الملح المستخرج بحرياً دون أن نضر بأنقستا: لا بد أن توازن عناصره المعدنية بخصالص الين 
وهدا هو الهدف من إعداد توابل معينة مثل الغومازیو والفوما ‏ واكامي والأومبوشي والتکا 
الخ.. وهذه التوايل يتم إعدادها بصورة متوازنة. ولهذا فإنه يسهل تناولها, ويسهل هضمها واستيعابها 
بصورة أفضل من تناول اللح بمفرده. وتجدر الإشارة إلى آنه من الأفضل استخدام كميات صغيرة من 
تلك التوابل يومياء بدلا من تناول كمية كبيرة متها على فترات متباعدة. وتذكر أن تستخدم هذه التوابل 
بأساليب متنوعة؛ بحيث يتلاءم تکوینها وطريقة إعدادها مع الناخ أو الموسم الذي تقدم فيه لمستخدمها 


أو الموسم؛ و تقاليد الستخدم أو حالته من جهة آخری 


۱ الفومازيو 


gp‏ تمني كلمة «غوماء بذورالسمسم.أما «زيو. فتعثي الملح. تكون تابل القومازيو من بذور السمسم 


رواللح الأبيض الخام. ویعتمد مقدار كل مكون على الفرض الذي أعد التابل من أجله 


ي" © #ني حالة استخدام القومازیو كتايل. فإن التسبة بين يذور السمسم إلى الملع هي واحد ملح إلى 
عيثيرة بذور السمسم وواحد ملح إلى ١١بذور‏ السمسم ويعتمد هذا الاستخدام على الوسم pally‏ 
وحالة المستخدم هل هي (GL)‏ أم (Ge)‏ الغ... بالتسبة للبالفین. فان الفومازيو بنسبة ١/٠١‏ إلى 
يعد مقداراً مثالياً اما بالنسبة للأطفال وكبار السن وآفراد (GEL)‏ فان التسبة الستخدمة في 


هه ي هذه الحالة هي ۱/۱۲ الی 1/11 
NA 2‏ © في حالة استخدام القومازيو في أغراض علاجية, فإن التسبة الستخدمة هي 1/1 صعوداً إلى 
y‏ > ! 
Why‏ ’ ۸ ويمكن الاستعانة يها في آغراض معيثة. لا يد من اعداد الفوماژیو بعناية ودقة. 
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: الغومازیو‎ alas] 


ذلك بوشعها على شعلة ما 


۱ يصار إلى تحمیص ¿y‏ ال 


بين منخفضة إلى متوسطة. بعد ذلك تفسل البذوز جيداً يالماء اليا ل متها الحجارة والحبییات 


الصفيرة الحجم. دع البذور بعد ذلك تجف على فوطة ورقية. اتتيه إلى أن البذور تحترق على النار 


ام ملعقة خشبية. وهز المقلاة من وقت لآخر 
ن تسحقها بين 


بسهولة. لهذا یتمین عليك أن تستمر في 


الإبهام والسبابة. إذا انسحقت 


ق, استمر في تحميصها فترة اطول. اخرج 


ترکتها في القلاة ضوف تحترق حتی وان كنت قد أطقأت الموقد 


۲ قم بتحميص ملح البحر لعدة دقا 


الملح حتى تختفي الرائحة النفاذة ( التي يسبيها الكلورين) 


اك أسباب عديدة لتحميص اللح, فآثناء عملية ال ی تتیخر الرطوبة ويصبع الملع أكثر 


جقافاً بحيث يتم مزجه بقوة مع الزيت (الين) المتحرر من بذور السمسم. إلى ذلك, يتيع للملع أن يتفتت 


و يتحول إلى مسحوق ناعم. مما يسمح لزيت البذور تفليف كل 

"ليس من الممكن من الناحية ال 
السوريباشي ويد الهاون, اطحن ١‏ 
فیها داخل السوريباشي .و اطحن المقدارين معأ إن هذه المرحلة هي التي تحدد مدى جودة الفومازيو 


السوريباشي حتى ينهم ثم ضع الماح والبذور بالتسب المرغوب 


ولذلك يفضل أن تراقب شخصاً متمرساً يقوم بهذه المهمة قبل آن تنقذها بنقسك. وفي أية حال, اليك 


بعض النصائح الخاصة بهذه الر حلة 


- لا تفرط في استخدام قوتك. ولا تضقط على يد السوريباشي بشدة, فنحن لا ثريد آن تصنم معجون 
السمسم (الطحيئة) 

- لا بد أن تتم حرکانك على الستوی الآفقيء حاول أن تحرك ید السوريباشي على هيئة 
تصفر, بمعنى آخرأعط يد الهاون حركة لولبية 

لا تقلب بسرعة 


واثر تکبر ثم 


لا تسحق البذور بشدة. اترکها نصف مکسورة 
لا تسحق کل البدور. يكفي أن تسحق 1۸۰ متها وحسب 
- تذکر أن الفومازیو الجید لا یکون مذاقه مالحا 
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بالنسية للدم فان الفومازیو يقوم 


خاصة الجهاز العصبي اللا 


عناصر (الين) و( اليائغ) في الجسم 


تتاول الفومازیو على 


ي البانشا (انظر غو 


cw‏ التوابل التي تعتمد في أساسها 
على الیزو 


CG ی‎ ss 

الصويا zit!‏ والخزون فترة طويلة و 

هذا البيورية على إنزيمات حية تساعد على 
عمليةالهضم. وتمثل توازناً غنیاً 
بالكربوهيدرات الطبيعية؛ والزيوت الأساسية. 
وا لفیتامینات والمعادن والبروتينات. 


وتشمل الفوائد الصحية للميزو النقاط التالية 

بالنسبة إلى القدرة على الاحتمال. يحتوي الميزو على كميات كبيرة من الفلوکوز, مما يمثحنا الطاقة, 
Ll‏ في الشتاء, فإن الأطباق المطهية بالميزو تمنع عنا الشعور بالبرد القارس 

- بالنسبة إلى عملية الأيض فإن الميزو ie‏ بالعادن 

- بالنسبة إلى سوه الهضم. فإن الميزو يحتوي على أنزيمات حيوية تساعد على الهضم 

- بالنسبة إلى أمراض القلب, فإن الميزو يحتوي على حمض الليثوليك والليسيثين اللذين يذيبان 
الکولستیرول في الدم ويعملان على تلبين الأوعية الدموية. وهكذا فان الميزو يساعد كثيرا في منم تصلب 
الشرابين والإصابة بضفط الدم العالي 

- بالنسبة للجمال, فان الميزو يفذي البشرة ويعزز تكون خلایا الجلد وتُسجه مما يجمل الشمر والجلد 
يلمعان بحيوية. 

- يفيد الميزو في تخفيف أثار الإفراط في التدخين أو تناول المشروبات الكحولية. 

- يساعد الميزو كذلك في منع بعض الأمراض مثل الحساسية والدرن 

- ويستخدم الميزو أساساً في الأنواع المختلفة من الحساء. والصلصات. غير أنه من المکن تقديمه أحياناً 
كتابل منفصل. 
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۲ الغوما میزو: 


یتگون هدا الحلیط من بدور السعسم والیرو 

قم بطحن Y‏ أكواب من يدور السمسم المحمّصة بعناية في السوريباشي أو الهاون الخشبي, وأضف 
بعد ذلك ثلث کوب من الميزو. اخلط القداز جیداً حثى ینکون لديك معجون ممزوج بعناية. أضف الیه, 
ادا كنت ترعب. ربع کوب من الثوم العمر بحسب الحاحة. يصلع هذا المزيج DES‏ یستخدمها الأشخاص 
الدين يتسمون بالسلبية 


۳ لیزو بالبصل الأخضر: 


القادیر 


ا ملعقة صفيرة میزو. 
١‏ ملمقة صقيرة ماء . 


۱ ملدقة صقيرة زیت السمسم 


قم بتقليب قطع البصل الأخضر في الزيت. ثم اخفق الميزو مع 
الماء في السوريباشي. أضف الميزو إلى البصل الأخضر وأمزج برفق 
ضع القدار على شملة منخفضة لمدة ۱۰-۵ دقائق. شنم كمية صغيرة من 


المقدار مع الأرز أو الشعيرية. 


4 الميزو لمقلى؛ 

قم بقلي ٠٠١‏ غرام ميزه في ملعقة طعام كبيرة من زيت السمسم. أضف إليه قطع صفیرة من 
الكراث أو البصل الأخضربالإضافة إلى قشر اليرتقال المبشور. أضف ملمقة واحدة من هذا الخليط إلى 
أو خضر. ويمكن استخدام هد التابل في أغراض طبية؛ غير أنه لا ينبني أن يستخدمه الأصحاء 
بصورة پومية. ومن الناسب تناول هذا التابل مع حالات الإصابة بمرض السكر, وأمراض العيون, 
وبالتحديد مع مرض السل 
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۰ التكاء 

کلمة التکا مأخوذة من الکلمتین «تیتسوه أي «الحديد». وءكاء أي النار». وقد استمد هذا التابل 
اسمه من طريقة |عداده . حيث یستخدم فیها طريقة التحمیص لفترة طويلة على نار هادئة في مقلاة 
من الحدید الصلب. ویمکن شراء التکا جاهزة. غير أن مذاقها يكون أشهى وألذ عندما يتم اعدادها 
منزلياً. 


EEE‏ هر 


ثلي كوب من الأرقطيون الفروم aaa‏ 
ثلث كوب من جذور اللوتس المفرومة قرماً ناعماً. 
۱ ملعقة صغيرة من الزنجبيل المبشور. 
كوب وثلث الكوب من المبزو المصنوع باستخدام الهانشو أو لموجي. 


افرم الخضر فرماً Laci‏ إلى أقصى درجة قم بتسخين مقلاة من الحديد الصلب وأضف إليها 
ربع كوب زیت. عندما يسخن الزيت. قلّب فيه الأرقطیون لبضعة دقائق حتی تختفي رائحته اللاذعة. ثم 
أضف الجزر وقلبه في الزيت. ثم جذور اللوتس. ثم الزتجبيل في النهاية. أخلط za‏ جيداً. أضف 
الزيت المتبقي. قلب جيداً, أضف الميزو وأخلط كل شن بعناية. أخقض الشعلة. وقم بطهو المقدار لمدة + 
إلى ۶ساعات. مع التقليب بين الحين والآخر. إلى أن يصبح لون الخليط أسوداً وجافاً تماما وملمسه 
كملمس المسحوق ( المدة الزمنية المتعارف عليها لطهو التكا هي 17 ساعة). من الضروري أن تقلب المقدار 
بين الحين والآخر . كي لا تحترق المكونات. خزن المقدار النهائي في مرطبان. تتميز التكا الأصلية بقوتها 
الشديدة؛ لذا ينصح باستخدام كميات صثيرة منها 


تساعد التكا في تقوية القلب التعب والإفراط في تناول الواد الحرّيفة. 
تساعد التكا في علاج أزمات الربو والاسهال. 

عندما يتم إذابة التكا في مشروب الكوزو (رقم (TEN‏ أو قشدة الكوزو (رقم 
(YEE‏ سوف يساعد ذلك على تخفيف آلام الصداع النصفي. 
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۲ )التوابل التي تعتمد في أساسها 
he‏ فبلضة Slap‏ 


الكلية الياباتية القابلة لصلصلة الصویا هي شویو. وتعتي كلمة,شوء مختمر؛ آما «یو, فتعني 
«الزيت» أو «السائل الثقيل». أما بالنسية الی«تماري » فهي تعني «السائل التجمع.. وقد استخدمت كلمة 
تماري في الأساس لتعني السائل السميك الذي يتكون كناتج فرعي لعملية تصنيع الیزو. يتجمع فوق 
الیزو الختمر. هذا السائل ليس الشويو؛ بل سائل التماري الأصلي الذي يتمتع بمذاق قوي 
الهذا لم يكن يستخدم سوى في مناسبات متفرقة: خاصة مع السمك النيء او السوشي. وقد استخدم 
جورج أوشاوا في المصطلحات الخاصة بنظام الحمية الغذائية الصارم مصطلح «التماري - شويو.. على 
الرغم من أن الشويو ليس هو ذاته التماري. السبب في ذلك هو آنه عند يداية ظهور مفهوم الحمية 
الغذاثية الصارمة . وقد ظهرت معه صلصة الصويا التقليدية ‏ كانت اليابان تنتج بالفعل عدداً من 
صلصات الصويا ذات الجودة التدهورة: كان الشويو يصنع باستخدام دقيق فول الصويا الذي أنتزعت 
منه الزیوت. وأضيفت إليه الواد اللؤنة والواد الحاقظة. وخضع لاجراءات تخمير سريعة وغير ذات 


جودة. آما الشويو الأصلي فكاتت تتم صناعته باستخدام يذور فول الصويا الكاملة وفي صورتها 
الطبيعية. كما كانت عملية التخمير تتم ببطء. وقي محاولة منه لتمييز الشويو التقليدي عن غيره 
اوا إطلاق اسم .تماري . شويوء (المسماة: صلصة صويا التماري) على الشويو 


بوضوح بدا جورج 
التقليدي. 


للهضم: تحتوي صلصة الصويا (تماري) على إنزيمات حية يتشط إفراز العصارات 
الهاضمة للطعام 


تقوم صلصة Lyall‏ (تماري) بمعادلة الزيادة في الحموضة أو القلوية. فالأحماض 


اللبنية والفسفورية الو صلصة الصويا (تماري) تعتص الزيادة في القلوية 


إقت نفسه تؤثر ملوحته على الآطعمة الحمضية. 


Li‏ عن الأحماض الأميتية الموجود 


في صوص الصويا (تماري) قهي مكملة للأحماض 
الأميتية التوفرة في النظام SIAM‏ الذي يعتمد على الحبوب. 


تقوم صلصة الصويا (تماري) تبضات القلب 
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7. بهارات النوري 


قم بغلي عدد من ورقات النوري مع نصف قنجان من 
الماء. واترکها تفلي بیطه حتى تتبخر معظم كمية الماء ولا یبقی 
إلا جزء له قوام سميك. أضف كمية من صوص الصويا 
(تماري) وأكمل غليها على النار ببطء لبضع دقائ 


يكون لهذا النوع من البهارات مذاق به بعض اللوحة 


تفتح بهارات النوري الشهية وتحسن الهضم. كما أنها 
تمد الجسم بالعديد من المغادن مما يساعد على تنقية الدم 


۷ بهارات شيو کومبو 


قم بنقع بعض الكومبو حتى يصبح طرياً. ثم قم بتقطيعه إلى مربعات صغيرة طولها يتراوح ما بين 
١‏ إلى ۲ سم. حضر حوالي فنجان مته ثم أضفه إلى نصف فنجان من الماء المزوج بصوص الصويا 
(تماري). اترك الخلیط منقوعاً طوال اللیل. وقم بعد ذلك بفلي 
الخلیط ببطء على نار Bale‏ حتی يلين الکومبو ببطء ویتبخر 
آخر. يخفظ هذا الشیو - 
كومبو في إناء مفلق ويستعمل منه قطعة أو قطمتين فقط في 
الوجبة الواحدة. ويمكنك أيضأ وضع قطعة من الشيو ‏ کومیو داخل 
كرة الأرز 


السائل کله. لا تنس أن كلب سن و 


ينصح بهذا النوع من البهارات في حالات الدوالي 


والبواسير وبعض الأمراض الأخرى المتعلقة 
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¿ti‏ الأومبوشي 
والمتتجات الاخری لثمرة الوم 


AT‏ الأومبوشي تعني ,آوم جافة؛ بوشي تعني .جافة. آوم تترجم ب «خوغ؛ 
Prunus Mume‏ وهو في الواقع نوع من الشمش (المشمش العادي ,برونوس آرمینیکا: 
Y (Prunus Armeniaca‏ تنضج ثمرة الأوم Ume‏ (خوخ ياباني) وهي على الأشجار, بل 
تسقط آواخر شهر مايو/أيار أو أوائل شهر یونیو/حزیران وتکون غير صالحة JS‏ بل و 
val‏ الا أن الشرقيين لم یترکوا هذه الثمار غير الصالحة للأكل بغیر استخدام بل تمکنوا 
من استخلا ص عدّة منتجات متنوعة منها دات آثر قوي وفعال. أكثر هذه النتجات انتشارا هو 
منتج الأومبوشي الذي يُستخدم کطعام وکدواء في كل من الصين وکوریا والیابان 


إنتاج الأومبوشي : 


تبدأ شجرة الأوم اليابانية ار في أواخر فبرایر /شبا 


اثل مارس/ آذ ار قبلما یتفتح 


ثمر الكرز حيث يكون الثلج ما زال منطیا الأرض. وكثيرا ما شفلت الأزهار البیضاء الرقيقة لهذه الشجرة 
لوحات وقصائد الفنائين الیابانیین. تبدأ الزهور في تكوين الثمار التي تكبر تدريجا حتى أواخر شهر 


مایو/ أيار. تقطف الثمار الخ 


الأشجار قبلما ما يصبح لونها اصفر ویمکن أن تعطینا 


1 حدة آلاف الثمارذ ات الطعم الشدید الحموضة 


تفسل الثمار الطازجة بعد قطفها ثم توضع فوق طبقة من الآرز كي تجف في ضوء الشمس وتترك 
طوال اللیل حتی تصبح طريّة بتأثیر الندی, تكرّر هذه السملية مدّة أيام حتی تصفر الثمار وتظهر علیها 
تجعدات كثيرة. 


البنقسجية لنبات الشیزو 80150 التي 


بهذه الطريقة يظهر لونها ذو الصبقة الحمراء 


ه الصيقة هي التي تكون لون الأومبوشي وتكسبه 


بكثير حيث أنه يصيح افضل كلما ترك 


قيمة كبيرة فقطعة واحدة منه بمكن أن توق 


| الفرض من آعداد الأوميوشي . 


الى العديد من التفسيرات الكيميائية العضوية التي تفسر 


اس على التصح بتئاوله في حالات 


والاسهال أو الا 


لاء والأزمات القلبية 


[الین) و( اليانع) فإذا تظرنا إلى «الآوم» وإلى عملية منم الأومبوشي 


ن ثمار الأوم الطازجة لاذعة للغاية (ين). هي فاكهة 


) خضراء (ين) وعملية إعداد 


تمريض الثمار لضوء الشمس (SL)‏ والملع البحري(يانغ) والضغط (يانغ) ولدة زمئية 


طويلة (یانغ) وهكذا خلال هذه العملية التي تستفرق وقتأ طويلاً يحدث اتحاد قوي بين ما هو شديد 
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(الین) وما هو شدید (GLI!)‏ مخلفاً لدینا منتجا ذو تطبیقات عملية مفيدة ومتعددة مثل 

يساعد على تناول أصناف تتدرج تحت قائمة (GLI!)‏ مثل اللح بدون الاضطرار إلى شرب كثير 
من الماء وهذه العناصر (GLI)‏ مثل اللح (الیاتغ) تستطیع أن تبطل مقعول العناصر (الين) القوية في 
الدم مثل السکر والکحول والسموم وغيرها 

یمکن أن يساعد الأومبوشي في علاج الأعراض رج تحت قائمة (GLI)‏ تظراً لخصائص 
(الين) القوية الداخلة في تركيبه وهناك مثل صيتي وياباني یقول: ٠إذا‏ كنت تود أن تشرب الماء. فتناول 
الأومبوشي ولن تشعر بالعطش» ويرجع هذا إلى عناصره القوية من (الين) التي تكسبه المقدرة على وقف 
الإحساس بالعطش . 


سوف تلخص هنا بعض التفسیرات التي تم التوصل إليها لشرح فوائد الأومبوشي. 
١‏ مكونات ثمار الاوم. 


تحتوي ثمرة الوم على بروتینات 
ومعادن ودهون ضعف ما تحتویه 
غیرها من الفواکه. وهي تمرة غنية 
بالکلسیوم والحدید والفوسفور 
بصفة خاصة. 

وثمرة الأوم غنية بالآحماض 
العضویة[ خاصة حمض السيتريك 
وحمض القسقوريك) أكثر من غيرها من الفواكه ولا تتحلل هذه الأحماض آثناء عملية التخلیل. 


yy‏ القلوي للاومبوشي: يمكننا الحفاظ على نسبة قلوية ضعيفة من تركيز الهيد روجين قي 
الدم (حوالي (Vit‏ من طریق تناول الأومبوشي بانتظام ولیست مبالقة أن تسمي ثمرة الأوم ala,‏ 
الأغذية القلوية.. قعند تناول ۱۰ غرامات من الأومبوشي يمكنك أن تبطل مفعول الحمضية الناتجة عن 
تناول ٠٠١‏ غرام من السكر ولا يمكن إبطال مفعول المقدار نفسه من الحمضية إلا يتناول ٩۰‏ غرام من 
الكومبو أو ۲۲۰ غرام من بقول الأزوكي أو :7۸ غرام من جذور الأرقطيون ويرجع هذا الأثر القلوي القوي 
للأومبوشي إلى ثلاث عوامل 

أولً: وجود حمض السيتريك بغزارة یجمل امتصاص الأمماء الدقيقة للمعادن القلوية (مثل 
الحديد والماغنسيوم وغيرها. الوجودة في أنوع الفذاء الأخرى) أكثر سهولة .حيث يتحد حمض 
السيتريك مع هذه المعادن مكوناً ملحأ معدنیاً سهل الامتصاص. 


۲ لوقاية من الشيخوخة 


إن الشيخوخة هي بيساطة عبارة عن عملية تأکسد «الصداً أيضاً نوع من 


آنواع الأكسدةء ویت‌میز الأومبوشي وکذلك صلصة التماری 


ا للتأکسد قي pall‏ 
٣‏ زيادة القدرة على التخلص من السموم 
يور الأومبوشي يتقويته لعملية الأيض في الجسم. الطاقة اللازمة باستمر ار للخلايا النشطة مثل 
خلايا الكلى والكبد كي تقوم بوظائفها الطبيعية في التخلص من السموم بطريقة أكثر كفاءة وفاعلية 
إن الأثر الشترك لهذه الفوائد الفزيولوجية الثلاثة للأومبوشي يعمل على تجديد شياب الجسم 


ويزيد من حیویته: 


١‏ طرق تتاول الآومبوشی: 


یمکن تناول الأومبوشي كما هو. أو يعد نقعه في ماء ساخن أو في 
شاي البانشا الساخن. آو يمكن وضع قطع من الأومبوشي في كرات 
الأرز, تناول الأومبوشي بأي من هذه الطرق خاصة في الحالات لت 
- زيادة حموضة المعدة 
- متاعب الأمعاء 
- الاجهاد والتعب 
- بعد تناول طعام ذي آثار ضارة یالحسم 


۲ لا ومبوشي المحمص: 


ته الخارجية سوداء + ثم اسحقه حتی یصبح مسحوقا. مقداراً قليلاً من هذا 
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pa 


المسحوق مع ملمقة كبيرة من الماء الساخن أو شاي البانشا. آما الطريقة التقليدية لصنع الأومبوشي الحمص 
فهي PMS‏ 


ضع بعض من ثمار الأومبوشي في وعاء خزفي (يشبه أصيص الزهور الذي ليس له فتحة في 
قاعدته).غط الإناء وضعه على النار لمدة نصف ساعة حتى يتصاعد الدخان الأسود آثناء عملية 
التحميص هذه وعندما ينتهي تصاعد الدخان. يتم تفحم الأومبوشي وسوف تجد طبقة سوداء سميكة 


في قاع الإناء وهذا هو الأومبوشي المتفحم الأصلي. 
إن الأومبوشي الفحم في الفرن مفيد في الحالات الآتبة. 
نزلات البرد: تناول قليل من الأومبوشي المخبوز مع قليل من الا الساخن. 
الإسهال: في حالة الإصابة بإسهال حاد. بمكن إضافة الأومبوشي الفحم في الفرن إلى كريما الكوزو 
(رقم 144) (يفضل إن يعطي الرضع كريما الكوزو مع الكومبو الفحم رقم )۱٩‏ 
- قرحة العدة 
- التدرن الموي 
السرطان العوي 
۳ نواة الأومبوشي المحمصة بالفرن (المفحمة): 
لا تتخلص من نوی ثمار الأومبوشي لأنك تجد بداخلها بذرة يمكنك أن تأكلها مثل المكسرات. 
وأحسن أنواع النواة فهي الموجودة في الأومبوشي التي تم تخليلها لدة طويلة؛ وستجد أن الملح واللون 
الأحمر الداكن قد تسرب إلى قلب هذه البذور. 


يمكن أيضاً تحميص البذور في الفرن تحت درجة حرارة عالية ثم تسحق حتى تصبح مسحوفاً 
أسود. ويمكن تفحیم البذور في إناء خزفي (ارجع إلى رقم ۱۱۲) وقم بتخزين هذا المسحوق في إناء 


إن هذه الوصفة تتدرج في قائمة (اليانغ) ويمكن للشخص الذي يعاني من متاعب في المعدة أو 
آلام في الأمماء أو الإسهال أو غير أن يتناول ملعقة صغيرة من هذا المسحوق مع مقدار من شاي البانشا 
وسوف يشعر بارتياح كبير. ويمكن كذلك أ تستخدم للحالات نفسها المذكورة أعلاه في (رقم ؟١١)‏ أو 
استخدامها كتابل جيد ينثر على الأرز أو غيره من الحبوب. 


5 أوم. شو . بان: 

اطحن قلب ثمرة واحدة من الأوميوشي وأضف إليها نصف ملعقة صفيرة من صلصة التماري, 
ثم شاي البانشا المفلي (حوالي نصف فنجان حسب الرغبة). كما يمكن إضافة عدة نقاط من عصارة 
الزنجبيل. قب الخليط جيدا. ثم اشربه. لا تصلح هذه الوصفة للرضّع أو الأطفال والأفضل أن نقدم لهم 


gary البهارات‎ 


الأومبوشي. کوزو (رقم ۲:۵) أو الأوم ‏ شو بان بدون زنجبیل ومع تقليل صلصة التماري وهذا مشروب 
مفید في حالات: 
- الصداع الناتج من الاقراط في تناول الأطعمة الندرجة تحت قائمة (الين) 
- متاعب العدة ( الفثیان وفقدان الشهیة). 
- الاجهاد. ضعف الدم والدورة الدموية . 
- التسمم عن طريق أحادي أكسيد الکربون. 
6 تابل الأوم ‏ شو: 
وهو متوافر بالأسواق حيث يطحن فلب بذور الأومبوشي ثم تطهى مع صلصة التماري والماء حتى 
تصبح عجينة سميكة ويمكن استخدام جزء صفير من هذه المجينة كتابل وإذا أذبت نصف ملمقة صغيرة 
منها في شاي البانشاء ستحصل على أوم . شو. بان (رقم :۱۱). 


حساء الأومبوشي: 


ضع قطعة واحدة من الأومبوشي وملمقة صغيرة من رقائق سمك البينيت وملعقة صفيرة من 
صلصة التماري في وعاء كبير ثم صب عليه الماء الساخن ثم أضف ۱/۲ ورقة من النوري بعد تقطيعه إلى 
قطع صغيرة , تساعد هذه الوصفة على علاج الشعور بالاجهاد بسرعة 


١١‏ «الأومبوشي . کوزو». و,الأوم . شو. کوزو»: 


انظر رقم ۲١‏ تستخدم هذه الوصفة في حالة الضعف أو نزلات البرد أو الإسهال. 


۸ عصارة الأومبوشي: 


لا تتخلص من العصارة التي تجدها في قاع الإناء أو برمیل الأومبوشي لأن خلط هذه المصارة مع 
الشاي الساخن يعطينا مشروباً يساعد في علاج عسر الهضم والتسمم و الدوسنتاریا الصيقية كما يمكن 
أن يستخدم كمادة لعلاج الأمراض الجلدية مثل الإكزيما. 


يمكن الحصول على مشروب مماثل لهذا عن طريق غلي قلب بعض قطع من الأومبوشي في شاي 
أو الماء وستحصل على سائل وردي اللون وهذا الشروب يندرج في قائمة (الیانغ). ويمكن أن 
م بدلا من الماء المملح (رقم (A‏ لعلاج الحروق أو كحمام مهبلي. كي تحصل على كمية أكبر من 
هذا العصير تفي بالأغراض التجارية, نقوم بخطوة مختلفة عما سبق في إعداد ثمار الأوم وسوف يأتي 
شرحها تحت فقرة خل الأوم ( رقم ۱۲۲). 


الا 


صيدالية المتزل 


٩‏ شاي الاومبوشي: 
قم بغلي حبة واحدة من الأومبوشي لدة نصف ساعة في ليتر من الاء. قم بتصفیته ویمکن 
تخفيفه UL‏ إذا آردت تناوله کمشروب بارد في الصيف فیشمرك بالانتعاش. 


۱ فقدان الشهیة: یرجع فقد ان الشهية إلى آسباب عديدة منها آمراض المعدة أو الکبد أو القلق أو 
الحرارة وغیرها. وضي جمیع هذه الحالات يحفّز الأومبوشي الإفراز الطبيعي للعصارة الهضمية ومن 
المفيد تقديم الأرز المطهو مع الأومبوشي للأشخاص التمائلین للشفاء وما تزال شهيتهم ضعيفة 


". الإمساك: إذا كنت تعاني من الإمساك. فتناول كل صباح قطعة واحدة من الأومبوشي مع مقدار 
من شاي البانشا بعد الاستيقاظ مباشرة أو مع وجبة الافطار. 


۴ لزحار ٠الدوزنطارياء‏ والتيغوليد والباراتيفوئيد: لقد ثبت أن كثير من أنواع البكتريا 
«مبوشي مثل بكتريا الكوليرا المصوية التي تموت بعد ۵ دقا: 
وبكتريا التيفوثيد التي تموت بعد ٠١‏ دقائق وبكتريا الباراتيفوثيد بعد ۲۰ -۲۰ دقيقة والدوسنتاریا بعد 
ساعة. 


+ رائحة التنفس الکریهة: إن رائحة التنفس الكريهة قد ترجع لأسباب عديدة منها. التهاب 
الأسنان أو اللثة أو المعدة أو التخمر المعوي أو الرنتین وغيرهاء إن أي التهاب یصاحبه عملية تحلل سواء 
كبيرة أو صغيرة سوف تسبب في ظهور رائحة كريهة والأومبوشي له آثر مضاد للتعفن . 

ه. التسمم الغذائي؛ إذا أصابتك تقلصات أو إسهال أو قيء أو حرارة بعد تناول اللحوم أو البيض 
أو السمك أو غيره. فتناول الأومبوشي أو أوم . شو. بان ( رقم 1١4‏ ) الذي يمكن أن يسبب القيء وشي هذه 
الحالة تناول فنجان أخر من الأوم ‏ شو بان. 


.١‏ ثار المترتبة على الا فراط في تناول المشروبات الكحولية: تظهر هذه الآثار 
التي تخلفها الخمور في الجسم والتي تنعکس في صورة غثيان أو قيء أو صداع أو دوار وغیرها ویمتبر 
الأومبوشي من أفضل العلاجات التي يمكن تناولها لإزالة هذه الآثار 


انقع قطعة من الأومبوشي لمدة ۵ دقائق في ماء ساخن أو شاي البائشا واشرب السائل وتناول 
الثمرة نفسها. تناول الأومبوشي المحمص في الفرن مع مقدار من شاي البانشا. 


۷ الدوار (دوار السيارة أو الطائرة أو البحر). اعتاد الناس على استخدام الأومبوشي لعلاج 
الدوار وهناك اعتقاد شعبي طريف أن الدوار يمكن علاجه عن طريق تعليق الأومبوشي في سرّة 
أشناء سفره وإلى ان ما زال بض الأشخاص يؤكدون نجاح هذه الطريقة, 
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۸ - تزلة البرد العادية (الأتقلونزا): عند 


بانتظام. فلن تصاب بنزلات 


لقيء في الصباح عرض gale‏ من آعر اض الحم 
ولکنه لیس كذلك بل أنه ضار Lai‏ لآنه 


بالاضافة إلى آنها مفيدة فى حالة نزلات البرد العادية 


إثارة افراز العرق. والسعال, وآن عصارة آوراقها النيئة مفيد لبعض الطفیلیات من 


إدرار الپول الفطور الجلدية (خاصة داء الفطریات الشعرية الذي يصيب 
da‏ الجهاز الهضمي بصفة خاصة فروة الرأس والذقن) 
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يمكن استخدام أوراق الشیزو الطاز جة في السلاطات أو كتزيين لحساء الیزو. يمكن إضافة آوراق 
الشیزو المخللة آثناء طهو الأرز وهذه الطريقة تفتح الشهية 


٠‏ تابل الشیزو 
حمص آوراق الشیزو المخللة التى تجدها مع الاومبوشي في الفرن ثم اسحقها حتی تصبع مسحوقاً 


١ وهذا التابل متوفر في الأسواق ویمکن ذره فوق الأرز الطهو كما يمكن وضع قليل من‎ Lees 
کرات الأرز‎ 


وق داخل 
VN‏ شاي الشيزو 


انقع أوراق الشيزو الخللة في الاء تم فم بغليها في الماء أو مع الشاي, يستخدم هذا المشروب 
e € ۳۳‏ روب في 
حالة التسمم الفذ اثي وخاصةالحالة الناتجة عن تناول السماه 


7 مشروب خل الوم 
اشرب مقدار فنجان قهوة صفیر من خل الأوم الذى 
يمكن تخقيفه باضافة ۲.۱ ملمقة صقيرة من خر 


الى فنجان من الماء الساخن. يساعد هذا 


على تنشيط الهضم ويوصف يصقة خاصة لعلاج 
البكتريا المموية ( التيقوثيد والدوزنطاریا أو أ 


عند غلي خل الأوم لمدة طويلة نحصل 

على سائل سميك ذو فاعلية قوية في التعامل مع 
أية مشاكل في الهضم أو التسمم. تناول ملعقة 
صقيرة منه أو اخلط المقدار نقسه مع مقدار من الماء 


الساخن .وقد أثبتت التجرية آن هذا الشروب أقوى من أي دواء 
متوافر في الصيدليات 
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أكبر مع حدوث تفير طفیف في - 


عشر والأمعاء بسرعة 1 


١7+‏ مرکز الوم 
مرکز الأو 
اء تعني «اللحم. اللب ٠‏ وكلمة ایکیزو ۰ ۰85 معثاها «المستخرج المكثف ء أو الجوهرة 


باينيكو إيكيزو (Bainiku Ekisu‏ كلمة باي BAL.‏ » تعني ٠‏ أوم » أو + خوخ 


ان مركز الوم دواء أكثر مئه طعام. بینما الأومبوشي طعام ودواء فر 


السائل الرکز بالطريقة الآتية؛ يسحق لحم الثمار الخضراء الطازجة وتعصر ثم يؤخذ هذا المصير 


ويترك ليفلي مدة 44 


لأومبوشي نفسها ولكنه 


إن هذا السائل المركز له فاعلية ١‏ 


في إعداده الملح ولا ضوء الشمس ولا الضقط ولا الوقت الطويل 


يناسب استخدام الأشخاص أكلي اللحوم بينما يفضل الأومبوشي للأشخاص 


يفيد مركز الأوم في علاج التاعب الثالية 


متاعب المعدة: مثل فقدان الشهية أو التقيؤ 
a‏ متاعب الأمعاء: Las‏ في ذلك الأمراض المعدية 
الضداع 


. التسمم الغذائي (خاصة الناتج منه عن تناول المحار أو السمك أو اللحوم) 
4 خل الأرز 


يمكن استخدام US‏ الأرز كملاج منزلي الطريقة نفسهاالتي يستخدم بها خل الأوم ( آنظر رقم 
(NY‏ وله الفوائد نفسها كما يساعد في التخلّص من البروتين والدّهون. 
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„Sul‏ و بیو تاک 


كوسيلة تلعلاج AFA‏ 


۳۲۷ gel) ZU gu مشرویات الاکرو‎ 


بانشا . كوكيشا ‏ بو . شا . ریوکو 


( Bancha-Kukicha-Bo-Cha-Ryoku-cha) 


in‏ کلمة Matsu pole‏ آخر أطراف الأو 


الأشجار ي المعروفة في الیایان 


اشي . نين بانشا (Ichi-nen Bancha)‏ با ة الثائية فتست 


اعداد شاي 


بانشا السنة الثالثة فاته يحتوي على آغصان من شجرة 


(Kukicha) أو کرکیشا‎ (Twig Tea) 


کوکیشا: )595 معناها الأعصان الدقيقة) . عتدما أحضر جورج أو 


اسم «شاي السنوات الثلاث» وبرغم أن هذا الشاي من أقل أنواع الشاي إنتشاراً في اليايان. إلا أنه 
La‏ 


للصحة. 


بو . شا :(Bo-Cha)‏ بومعتاها Glens‏ وهونوع من الشاي يعد من ساق شجرة الشاي 
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أو القومازيو ( الذي يحتوي على ملح الطعام 
والسمسم) أو قليل من صلصة التماری 
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ي على كافيين ویمکن غلیه أو تسخینه حتی 


جمیم الحالات 


ان, وهو مناسب للاستخدا 


Mu Tea شاي مو‎ ۵ 


تحمل كلمة gar‏ العدید من العاتي 


أو «الفراغ ٠‏ أو «الشيء الفريدء وقد أعد جورج اوشاوا هذ 


(Paeonía Lactiflora)‏ وجدور البقدونس. وا 


(Poria cocos)‏ والقرفة الصينية 


الخوخ. وجتور الجنسنج ونبات قفاز الثعلب الصيني 
(Rhemannia glutinosa)‏ + وجذور الزئجبيل وت 


الماندرين وجذور شوك الجمال (Cnidium officinale)‏ 


ونبتةالسّعد (Cyperus)‏ وک بش القرتقل 
(Eugenia — caryophylia)‏ واالفاوائيا الشجرية 


(Paeonia moutan ۱ 


(Coptis)‏ وغیرها. على الرغم من أن الشروب هو خلیط من 


( اليانغ) ولکنه یصتّف في قائمة ( اليائغ). يمكن اعداد مشروب مو 


ل الشروبات العدة 
من zu‏ 


7. شو .بان او تماري ‏ بانشا 


ضع ملعقة صقيرة أو ملعقتین من صلصة التماري a‏ 


فنجان ثم صب عليه شاي البانشا الساخن. 


LL‏ یکسب هذا المشروب القوة والحيوية للأصخاء. لأر 


ولشاي البانشا أثرأ قلوياً على الدّم الماثل 
للحمظية (نتيجة للأتشطة الرهقة أو تناول السّكر والآغذية 
الحيوانية). ينشط هذا المشروب أيضاً الدورة الدموية و 


يمكن 


الاستفادة منه بشكل أفضل في الحالات التالية. 

- متاعب العدة ( خاصة قرحة المعدة حموضة المعدة عُسر الهضم ) 
- تقلصات الأمعاء والغازات. 

- تقلّصات الدورة الشهرية 

- التسمم من أحادي أكسيد الکریون. 


- الروماتيزم 


تناول نصف فنجان من مشروب شو. بان كل يوم إلى أن تشعريالتحسن ولكن لمدة 
لا تزيد عن ثلاثة إلى أربعة أيام متصلة. إذا أضيف قليل من الزتجبيل البشور إلى هذا 


المشروب فإنه يصبح مفيداً في حالات متاعب المعدة والأر 


ق وتکون الغازات. 


۷ غومازیو ‏ بانشا: 


أضف فنجان من شاي البانشا الساخن إلى ملمقة صفيرة من الفومازیو وحرك ۱ 


الزیج جيدأ 


استعمل هذا الشروب بمثل طريقة شو . بان (رقم ۲۰3). لهذا الشروب فوائد مشروب شو يان 
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ویمکن استخدامه قي علاح عتاعب الجهاز الهضمي مثل تكون الفازات وتقلصات العدة أو الأمعاء 
وکذلك في اعطاء الاحساس بالراحة آثتاء قصل الصیف. وهو يقيد أيضا في معالجة التاعب 


الناتجة عن تناول أنواع من الطعام تحتوي على السکر. 


۸ الماء الملح: 
في حالة الإصابة بالامساك. يمكن شرب فنجان من الماء الملح البارد الذي یخّف من ركود 
حركة الأمعاء. ولكن يجب أن لا يصار إلى التموّد على ذلك. وسوف نوضح قي الجزء الثالث من هذا 
الكتاب da e‏ أفضل لعلاج الإمساك. 
یساعدالاء المملّح الساخن العالي التركيز على | 


التقيؤ لملاج حالات التسمم. 


:RAN-SHO ران شو‎ ٩ 


كلمة «ران» تعني «البیض, وكلمة ٠شوء‏ معناها +سائل مختمر» أو «صلصة الصوياء. 


joa‏ هذا العلاج من مكونين هما البيض وصلصة التماري ينسبة ۲ إلى ؛ أجزاء من البيض 
إلى جزء من صلصة التماري , اكسر البيضة 


اض والصفار Lee‏ (يستخدم الصفار 


واخقق ! 


وحده أحياناً في اعداد الران . شو). أضف 
ملعقة كبيرة من صلصة الصویا إلى البیض 
(إن الطريقة التقليدية لتحديد مقدار 
التماري. كانت 


باستخدام 
تصف البيضة الکسور وملژه إلى 
النتصف بصلصة الصویا ). 


ثم تخلط الکونات خلطأ جيدا 
ویستمر الخفق لعدّة دقائق. 


102 


Po. ER 


هذه الوصفة شديدة (GLI)‏ وذلك GY‏ البیض وصلصة الصویا من الأغذية التي تندرج تحت 
قائمة (اليانغ). ولیس So pall‏ مد الجسم بالبیض, بل إعطاء الجسم كمية كبيرة من صلصة التمازي 
بسرعة, بطريقة غير ضارة وتتيح إمتصاصها بسهولة في الحسم. ولهذا قمن الضروري استخدام مقدار 
كبير من البروتین (البیض) مع صلصةالتماري. لهذا الخلیط أثر قوي وفقال ولذلك يجب عدم استخدام 
مشروب الران . شو إلا في حالات خاصة وظروف معينة وبالتحدید. يقوي هذا الشروب القلب إذا ما 
أصابه الضعف نتيجة للإفراط في تناول مواد تندرج تحت قائمة (الين) (مثل السکر والفاكهة وغیرها) . 


TO‏ إرشادات 

۱) يمكن تقديم الران. شوإلى الأشخاص الذين يبدو عليهم علامات ضعف القلب الحادة 
نتيجة تناول منتجات تندرج تحت قائمة (الين) والذين يعانون من بض سریع وضعيف ولا 
تناوله في حالات متاعب القلب البسيطة مثل عثرة القلب وعدم انتظام ضرباته. 


كذلك لا يجب ان يلجأ إلى هذا المشروب الأشخاص الذين يمانون من متاعب في القلب 
ناجمة عن سبب (GL)‏ في هذه الحالة تحمّر الوجنتان أو الأذن و يشعر المريض بألم شديد في 
منطقة الصدر. يُنصح في هذه الحالة تقديم عصير التفاح الدافن بدلاً من الران. شو أو وضع 
الزقة نبات الدايكون فوق منطقة القلب. 


لا تقدم هذه الوصفة أكثر من مرة واحدة في اليوم ولمدة لا تزيد عن ثلاث أيام متصلة. 

(Y‏ يمكن تقديم مشروب الران. شو إلى الأشخاص الذين اقترب حتفهم حيث تبدو عليهم 
حالة واضحة من ارتفاع إنسان المين إلى أعلى ولذلك يصبح جزء كبير من بياض المين Laja‏ 
تحت الحدقة, ويصار إلى تقديم هذا المشروب ملمقة ملعقة وإلا صار تأثيره فجائياً. 


يمكن تكرار هذا العلاج مرتين أو ثلاث مرات في اليوم نفسه وسوف تلاحظ أن له DA‏ 
as‏ جد 
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اغسل الآرز بالماء البارد ثم قم بتحميصه في مقلاة مع التقلیب الستمر حتی یصبح ذهبي 


اد مشروب يشبه القهوة. أضف حوالی 


وضعه على النار حتى يغلي. ثم اخقض اللهب واتر که يغلي 


برفق (غير مقطی) لمدة 5١-16‏ دقيقة ثم أضف قليلاً من الملع اليحري إلى الخليط وهو يفلي, قم یمد 


ذلك بتصفية الخليط باستخدام قطعة 


أطباق أخرى مثل إعداد الجساء في فصل الشتاء.أضف نقطة من التمازی 


الشاي مفيد للطقل الصغير الصاب بالحمى ولكن لا تضف الملح أو التما 


أما للكبار: 2 ت الصيف حيث يعمل على ضيط درجة حرارة 


و شاي ممتاز للجميع وخاصة 


الجسم يمكن أن يؤخذ في أي من حالات المرض وهو مفيد بصقة خاصة في علاج الإمساك والإسهال و 


الصداع المزمن 


Yannoh Coffee قهوة ياتو‎ ۱ 


يمكنك الحصول على مسحوق الیائو من المحلآت ولكن V3‏ كنت ترغب في إعدادة بنفسك فهذه 


هي الکوئات ومتادیرها 


| 


اغسل کل الکونات جيداً ثم حمص كلاً منها بمفرده في مقلاة حتی یصبح لونه بنيأ ثم قم بخلط 
US‏ المكونات واستمر في تحميصيها lan‏ مع ملعقة كبيرة من الزيت. اترك الخليط يبرد ثم اطحنه حتى 


دقائق مع التقلیب الستمر ثم أضف حوالي ۱۰ 


واتر کها تفا 


Soba Tea شاي السوبا‎ ۳ 


السوداء ( السویا) بل يمكنك 


ملح الطعام وهذا مشروب لذید 


۶6 شاي شعیرات کوز الذرة 


أضف الماء إلى شمیرات كر 


المتاعب الناتجة عن تناول كثير 


الإقراط في تناول اللحوم 
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Stati Stag TA, 
من الخد‎ 


<a 


۵ مشروب الدایکون او مشروب الفجل رقم ۱ 


القادیر 


و نصف ماعقة صغيرة من اللح البحري), 


فنجانان أو ثلاثة قناجين من شاي البانشا الساخن 


als‏ القادیر الثلا ثم ليها شاي البانشا الساخن. ois‏ الخلیط 


جيداً ثم اشربه Lats‏ حاول أن تشرب منه بقدر ما تستطیع وبعد تفاول هذا الشروب اذهب إلى الفراش 


مقید في حال ارتفاغ درجة الحرارة: باعث على التعرق, مما يؤدي إلى انخفاض درجة حرارة جسمك. 


مفيد في علاج التسمُم الناتح عن تناول اللحوم أو السمك أو الحار 
مفید في حالات الإصاية بالتهاب الزائدة الدودية. 
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مشرويات افاكرونيوتيد: 


© يجب ألا یشرب الأطفال سوى تصف فتجان من هذا الشروب وحسب. 


© الاتقدّم هذه الوصفة للأشخاص الضعقاء بل تناسب الأشخاص الأقوياء الأصحاء 


الذين تصيبهم الحمی نتيجة نزلات البرد أو نتيجة تناول بعض آنواع الطعام مثل 
aga!)‏ والسكر وغيرها). 

O‏ یصار إلى تناول هذا الشروب أكثر من ثلاث مرّات في الیوم. بل من الأفضل 
أن يتم تناوله مرة واحدة أو مرتين. لأنه مشروب قوي. 


- قم بغلي فطر عيش الفراب الصالح للأكل آو الفطر 
المتسلّق «الشيتاكي» في شاي البانشا ثم ضف إليه 
قلیلاً من الزنجبيل المبشور وبعض صلصة 
التماري وملح الطعام البحري ثم أشرب السائل. 


- اخلط عصير التفاح مع مقدار مساو من الماء ثم أضف اليه 
نقطتين أوثلاث نقاط من عصير الليمون. ds‏ جسمك جيداً بعد شرب هذا 
الخليط فهو مفيد في حَفض درجة الحرارة. 


۰ مشروب الدایکون أو مشروب الفجل رقم : 

قم ببشر نصف فتجان من الدّایکون أو الفجل ثم اعصره مستخدماً قطمة من القماش الجبنى. 
أضف إلى كل ملمقتين من هذا العصیر, ستة ملاعق من الماء الساخن كذلك قليل من صلصة التماري أو 
ملح الطعام. ضع هذا الخليط على التار حتى يفلي. ثم اجعله يغلي برفق لمدة أقصاها دقيقة واحدة ثم 
اشربه. هذه الوصفة أقل (ين) من مشروب الفجل رقم ١‏ وهي تستخدم بصفة خاصة لإدرار البول ولذلك 
تخفض من ورم الكاحل والأقدام: تناول هذا المشروب مرة في اليوم أو مرة كل يومين ولا تتناوله أبدأ لمدة 
تزيد على ثلاثة أيام متواصلة. 
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ن اللح [الملح نفسه أو التأتي من اللحوم 


التخلص من الكولستيرو[ 


ي على التخلّص مما نسميه »با ملح القدیم: لذلك ف 


ساعد الأشخاص (GL)‏ الذير 


« وظائنها ویژ 


بساعد في علاج الكحّة الخقيقة الزمنة. ولکن Y‏ ينصح استعماله مر 


لا یتحملون البرد 


التغلب على التوتر والضفط العصبي. لا 


ي لكل شخص في الیوم حیث أن هذا 


(on! 


قبل الأشخاص الضعفاء (الين) ( الذیر 


بالاسترخا 


gly 
(VVS والکومیو (رقم‎ 


يعمل على الشمور 


تستخدم سوى قطعة واحدة من الشیتا 


ع شديدة ( 


النبات يندرج في قائمة ال 


a 


٩‏ شاي الدایکون . شيتاكي . کومبو: 


انقع قطعتين من فطر عيش الفر اب العروف ب( الشيتاكي) مع قطمة بطول ۷ سم من نبات الكوميو 
لمدة نصق ساعة ثم أضف ربع فنجان من الد ایکون البشور و۲ فنجان من الاء. اترك هذا الخلیط يغلي 


برفق لدة ۲۰ إلى ۳۰ دقيقة. ثم تناول نصف هذه الوصفة في المرّة الواحدة لخقض درجة الحرا 


۰ مشروب الیزو وا لکراث: 


قطع الكراث الطازج إلى قطع صغيرة ثم أضف إليه القدار تفسه من الیزو والاء الساخن ثم 
حرکه. ينشط هذا الشروب الدورة الدموية التعرق. يمكن شربه عند بدء الاصابة بنزلة برد 


(الاحساس ب رعشة أو عند الاصابة بالكحّة أو الصُداع) اشرب هذا الخلیط ثم اذهب إلى 
الفراش 
"1١‏ شاي الزنجبیل: 

قم بغلي ۲ إلى ۵ غرامات من الزنجبيل لإعداد 


شاي يساعد على تقوية العدة خاصة إذا آصابها 
الأطعمة الريتيّة 
والدهنية. كما في حالة الاصابة بأزمات الرّبو ونزلات 
البرد والرعشة والإسهال نتيجة لتناول مأكولات بار 
وفي علاج تقلصات الأمعاء الناتجة عن المثلجات. 
يعمل شاي الزنجبیل علی تتشیط الدورة الدموية : 


الضعف نتيجة تناول اللحو 


۲ شاي جذور اللوتس: 


يأتي هذا الشروب بنتيجة أفضل إذا ما تم تحضیره من جذور OLS‏ اللوتس الطازج ولکن هذه 
الجذور ليست متوافرة على مدار العام ولذلك یمکن استخدام جذور اللوتس المجفقة أو مسحوق اللوتس. 


ri ais! |‏ 
قم ببشر قطمة بطول © سم من جذور نبات اللوتس واعصرها باستخدام قطعة من القماش 
الجبني ثم اضف لیها Y‏ إلى Y‏ نقاط من عصارة الزنجبیل المأخوذة من جذور الزنجبیل الطازجة. أو 
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أضف إليها غرام واحد من مسحوق الزنجبيل ثم آضف قليلاً من الملح البحري أو نق 
التماري. ثم بعد ذلك أضف مقداراً مساویاً من الماء واترك الخلیط يغلي عدّة 


فنا جنر عرس مجن 


قم بقلي حوالي ۱۰ رامات من جذور نبات اللوتس المجففة في فنجان واحد من الماء لد ۱۲ إلى 
۵ دقيقة ثم أضف نقطتين إلى ثلاث تقاط من عصارة الزنجبيل ( أو غرام واحد من مسحوق الزنجبيل) 
مع قليل من الملح البحري أو صلصة التماري 


$ 

تستخدم ملعقة صفيرة واحدة من مسحوق اللوتس لكل شخص عند اعداده للتقدیم. أضف إلى 

هذه اللعقة فنجان صغير من الاء مع قليل من ملح الطعام و ؟إلى؟ تقاط من عصارة الز تجبیل (غرام 

واحد من مسحوق الزنجبیل) وقم بتسخینه على نار هادئة ثم Gabel‏ اللهب عندما يبدأ الشروب 
بالفليان. 


su 


إن جذور نبات اللوتس معروقة عند القدماء ob‏ لها تأثیر على الجهاز التنفسي وهي تساعد على 
التخلص من الخاط الزائد في هذه اللنطقة ولهذا يمكن تناول هذا المشروب في الحالات التالية 
الكحة وتزلات البرد. 
متاعب الجیوب الأنفية: الاحتقان والالتها 
ثتين: التهاب الشعب الهوائية وأزمات الربو y‏ السعال الديكي. 
يجب على الأم أن تشرب جذور تبات اللوتس إذا أصيب رضيعها بالسعال الديكي أو أي نوع آخر من أنواع 
الكحة . 


يؤخذ هذا الشاي في الحالات الصعية من مرة إلى مرتين في اليوم صباحاً ومساءاً. وقي الحالات 


العادية من مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع. 
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مشرویات PO op‏ 
۳ شاي ساق ثمرة اللوتس 
ید هذا اي من zy Mast ope‏ القطع المنتفخة في جذور تبات اللوتس, قطع بعضاً من 


هذه الأجزاء واغلي ملء ملعقة كبيرة منها 
الج اتوك dda adage‏ امك حالة الإصابة بضربة 


ل هذا المشروب الذي يساعد على انقباض الأوعية 


۶ شاي ساق ثمرة الخيار 


قطع ساق ثمرة الخيار تقطیعاً جيدأً ثم 
اغله بالماء. ان هذا الشروب يفيد في علاج 
البري بري وغيره من الأمراض التي تسبب 
تورم الساقین حيث يعمل على تقلیل الورم hr N‏ 


۵ شاي کاس زهرة الباانجان: 


إن كأس الزهرة هو مجموع القطع الخارجية للزهرة. المتعلقة 
بالسّويق المتعلق بساق نبات الباذنجان ؛ قم بغلي حوالي ؟ إلى ۷ غرام 
من كأس نبتة الباذنجان. تناول هذا الشاي لإبطال مفعول التسمم 
النانج من تناول فطر عيش الفراب والتخلص من الآثار السمية 


للكحول ولوقف السمال 7 


el 


.١‏ شاي جذور الهندباء البرية 


اغسل ونشف جذور الهندباء البرية ثم قطمها إلى قطع 
صفيرة وحتصها في مقلاة مع قليل من الزيت ثم اطحنها حتی 
تصبح مسحوقاً ناعماً في مطحنة البن. أضف laa‏ من الماء على 
ملعقة كبيرة من هذا المسحوق, وضعه على الثار إلى درجة الفلیان 
إجعله بعد ذلك يقلي برفق لمدة ۵ إلى ٠١‏ دقائق ثم قم بتصفيته 
00 هذا المشروب سيعجبكم إذا كنتم ممن‌یحبون الذاق المر. يفيد هذا 
| الشاي في تقوية المعدة والأمعاء وضي زيادة الحيوية . 


۷ شاي جذور الأرقطيون: 


تستخدم جذور الأرقطيون الجففة في 
اعداد هذا الشاي. أضف ۱۰ مقادیر من الماء لكل 


۸ عصير الارقطیون: 


آعصر عدة جذور من نبات الأرقطيون بعد 
پشرهاحتی تحصل على تصف کوب من العصير 
یستخدم هذا العصير في الطب الشرقي, بصفة 
خاصة لتخفیف آلام rer‏ الزائدة الدودية. 
اشرب نصف کوب من عصیر الارقطیون مرة 
واحدة ثم ضع لزقة القلقاس فوق البطن (أنظر 
التهاب الزائدة الدودية. صفحة ۲۱۰) یمکن شرب 
هدا العصير مرة أو مرتین في الیوم لعدة آیام. 


۹ شاي عشبة الشویللاء أو حبق الراعي 


شاي عشبة الشویلاء أو حبق الراعي Mugwort‏ إذا رغیت في تخزین أوراق حبق الراعي لمدة 
طويلة اغمس الأوراق الطازجة لمدة وان في ماء مغلي ثم جفقها. ولإعداد الشاي. قم بفلي الأوراق في 
مقدار ار يساوي خمسة مرات من حجمهم بالاء واتركه يغلي برفق ۱ دقائق بعد إضافة قليل من الملح 
البحري. يساعد هذا الشروب على التخلص من الديدان الوجودة في مجرى الأمعاء. عند تناول هذا 
المشروب يومياً والمدة خاوية, وهو ینید في تقوية المعدة والقلب وفي علاج اليرقان . 
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۰ شاي آوراق الشیزو 


۱.- شاي الا قحوان 


قم بغلي ۱۰ غرامات من آور 


من الماء. استمر في الغليان حتی لا يتبقى إلا ثلثي القنجان. يقيد هذ 


Stati ه دات‎ TED) 


مى البدور 
4 3 ده ~e‏ 


۳ 


و 
۲. شاي لؤلؤة الشعیر Be‏ 


بف إليه الاء وأغله لتحضیر الشاي 


تناول هذا 


حمّص لؤلوة الشعير $ 
المشروب مع أكل لؤلؤة ال بة وهذا يساعد جسمكم على تنظيف البشرة من 


النتوءات الصقيرة وحب الشبا 


.rrr‏ شاي بذور اليقطين 


1 


لاتتخلص من بذور اليقطين. بل احتفظ بها 
| بعد تجفیفها, وعند اللزوم اغلها حتى تحصل على 
مشروب يساعد على التخلص من تورم الساقين 
والكاحلين والبطن نتيجة لاحتجاز الماء. وتنصع به 


المرأة بصفة خاصة قبل وبعد الولادة 


7 


pe 


rt‏ شاي بذور الارقطیون 


حالة الاصابة بورم الثدي أو آورام 


الفدة اللمفاوية (ورم حمید أو خبیث) 
كما ینفع في علاج الإفرازات الهبلية 
وأمراض الجه از الهضمي مشل 
تقلصات العدة وكذلك في تقص 
الحيوية bes)‏ في ذلك القدرة 
الجنسية). يستخدم هذا المشروب 


أيضاً مدراً للبول. 


۰ شاي بذور السمسم 


اطحن بذور السمسم Linde‏ خفيقاً (يمكن استخدام یذور السمسم 
السوداء أو الصفراء) أضف فنجاناً من الماء إلى ملعقت 
السمسم واجعله يغلي لمدة ٠١‏ إلى ۲۰دقر 
من هذا المشروب في اليوم دون تصفيته. لهذا المشروب فوائد متعددة 


- تغميق لون الشعر. في هذه الحالة يتيفي أن يتم تناوله لدة أسيوعين أو ثلاثة. 


- يحسّن الرؤية 
- يزيد من تكوين لبن الأم إذا ما تعر للنقصان. 
- يمكن استخدامه في حالة عدم انتظام الدورة الشهرية. 


15 شاي بذورا لكتان: 


يتم إعداد هذا الشاي بالطريقة نفسها التي يجهز بها مشروب يذور 
السمسم. ويستخدم هذا الشاي (ين خقیف) علاجا لأزمات الربو والكحة 
والتهاب الفاصل والروماتیزم والتزيف الرّجمي أ كمية الدم أ 
الدورة الشهرية ۰ كما يعمل مليناً خفیفاً ويسهل عملية الولادة بآثره المهدئ 
على الأم. 
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` 
7 @ نمق شروبات العدة 
من البقول 


ITV‏ مشروب بقول الازوکي 


خذ نصف فنجان من بل حلة الضغط ) مع فنجائين و من 
«U‏ وقحل الکومیو. لات لا تحرك البقول واتركها لدة ساعة 
کی کمچ کرو ان أن تضیف إليه قليل من الملح البحري 


يساغد هنذا الشروب على al‏ الكلى ویستخدم يصفة خاصة في حالة الالتهاب 


بي لا تتخلص من 
البقول: أضف إليها قليلاً من الماء وملح الطعام و قم يطهوها لمدة © إلى ١٠دقائق‏ أخرى. هذه البقول لها أثر فمال في 


علاج أمراض الكلى وكذلك لمرضى GEN‏ 


۸ مشروب الفاصو لیاء السوداء Black Bean‏ 


ن اللوييا السوداء 


المفسولة جيدأً مع ليترين من الاء وضعها على الناز حتى 
القليان. اتركها بعد ذلك تفلي برفق حتى لا يتيقى سوى 
نصف ليتر من الماء. ضع قليلاً من الاح البحري واتركها 
تفلي لمدة خمس دقائق آخری ثم صمّها وآشرب فتجاناً 


من هذا العصير ثلاث مرات في اليوم. يساعد هذا 
العصير في حالة الإصاية بالإمساك الثاتج عن تناول 
الأغذية المكررة كما يمكن شربه للتخلص من الدهون 
والیروتینات الحيوائية أو لإيطال مفعول حالة ملحية شديدة 
ويساعد أيضاً على تهدثة قرط JAY‏ العاطقي 
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1 ) الشروبات العدة من 
خضر البحر 


أيام متصلة وهذا الشروب آیضاً له 


۱ شاي الکورسیکان Corsican‏ 


جين سو Kai jin So‏ (كاي معناها الحیط 
حشانش) واسمها العلمي (Digenea simplex)‏ و 


هلامي ولزج بصفة خاصة. اغل حوالي ۵ إلى ۱۰ 


a إلى‎ ٠ 


- تفكيك المخاط المتراكم في منطقة الرّ 
الرحم والمبيض. 


وبعد اخراج هذه الجذه 
0 خراج هذه الجذور 


ي المياه بالجبال(ه 


استخراج جذور الكوزو وما بها من نشا يعد عملية شاقة ومعقدة, مما يسهم في جمل هذا ثميناً 


سرد 


)١‏ يقوي وینخلم الهضم لانه يهضم بسهولة ویمتص داخل الأمعاء بسرعة 


US مسحوق الکوزو هو نشا مركز جداً (يحتوي على مقدار من السّعرات الحرارية أكثر من السل.‎ (Y 


يع الاحتراق کمصدر للطاقة مثل السل) 


ee 


يفيد تبات الکوزو كملاج منزلي في الحالات الآتية 

© الاجهاد العام: حيث يريح من الإحساس بالتعب ويزيد الحيوية. 

© متاعب الأمعاء الحادّة: وبخاصة الإسهال بما قي ذلك الإسهال الناتج عن الكوليرا أو الدوسنتاريا 
© ضعف الأمعاء المزمن: مثل السل العوي. 

© نزلات البرد التي ترتبط دائماً يالاجهاد أويضعف الأمعاء ومرضها. 

© في حالة الاصابة tl‏ يحسّن تبات الكوزو في خفض درجة الحرارة. 

اص غير القادرين على تتاول القذاء الجامد. 


يمكن إعداد الكوزو بعدة طرق مختلفة سواء بمفرده أو مختلطاً مع عناصر أخرى. 


۲ شاي الکوزو: 


انیون هذا الشروب منت مثات السنین. ضع مقدار ملعقة صفيرة من مسحوق الکوزو 


الماء قليلاً قليلاً مع التقلیب الجيد حتی توب جمیع قطع الکوزو. ثم أضف عليه 
فنجان من الاء المغلي وقلبه جيداً. ضع قليلاً من ملح الطعام أو صلصة التماري. يمكن استخدام هذا 
الشروب في حالة: 
e‏ الحمی الخفيقة Y)‏ تزيد عن VA‏ ۳۷,۵*م). 
© جميع آنواع الصداع. 
© نزلات البرد والانقلونزا. 
141 شاي الکاکون: 

الكاكون هو الاسم الصيني للكوزو وهذا المشروب متوافر في عبوات سابقة التجهيز. تتكون من 
۰ من الكوزو و 7۲۰ من الأعشاب البرية . قم بغلي كيس واحد من هذه العبوة في نصف ليتر من الماء 
حتى لا يتبقى منه سوى ربعه. و لشروب الكاكون نفس استخد امات مشروب الكوزو. 
6 - كريما الكوزو: 


ذوب ملعقة صغيرة 


مملوءة بالكوزو في الماء البارد ثم أضف إليها فتجان من الماء البارد وضعه 
على النار حتى يقلي مع التقليب المستمر إلى أن يصير شفافاً. أضف إليه قلیلاً من صلصة التماري أو الملح 
البحري. هذه الطريقة أكثر (GL)‏ من مشروب الكوزو. 
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O‏ للاشخاص الضعفاء(ين) تناول کریما الکوزو قي الاقطار أو بدلا من الحساء أو كوجبة خفيفة 
المساء. لا يؤخد آکثر من عنجان أو اثنين في الیوم 

© الأشخاص الدين يمانون من ضعف الأمعاء يمكنهم تناول قتجان واحد من كريما الكوزو في اليوم. 
© عند الإصابة بالإسهال يمكن إضافة يعض الفومازيو أو الكومبو المفحم إلى الكريما إذا كان الإسهال 


© تناول كريما الكوزو كوجبة خفيفة عند الشمور بالتعب فتعيد تجديد شاطك. 


۰ .الا ومبوشي . کوزو, و.الاوم . شو . کوزو.: 

لا تختلف هاتان الوصفتان ال من حیث احتواء ءالأوم شو كوزوء على صلصة التماري, ذوب ملعقة 
كبيرة من مسحوق الكوزو في ملمقتين كبيوقين من الماء البارد ( أضف الاء تدریجا ) ثم اطحن لب حبة 
أومبوشي. أضف بعد ذلك فتجاناً و نصف إلى فنجانين من الماء إلى الخليظ وضعه على النار حتى يفلي. 
ضع إلى اتقاط من عصارة الزنجبيل ( أو بع الزتجبیل المبشور أو بعض مسحوق الزتجبیل) مع 
الخليط الذي يترك ليقلي برفق حتى يصيح شفافاً ضع ملمقة إلى ثلاث ملاعق صغيرة من صلصة 
التماري ‏ اختياري) واسثمر في الفلي لمدة آطول 
الوصفة في الحالات التالية 
© الشعور پالضعف ونقص الحيوية. 
slots ©‏ 


٠‏ ثم تناول الوصفة على الفور. تستخدم هذه 


© متاعب الممدة أو الأمعاء وخاصة في حالة الإصابة بالاسهال, 
تناول متجانأ واحداً في الرة بواقع مرتین أو ثلاث مرات في اليوم حتى يتوقف الإسهال. تتر 
إضافة صلصةالتماري أو عدم إضافتهاء ومدى مقدار هذه الإضافة على العمر والحالة وشدة الأعراض. 


Ame - KUZU كوزو‎ . 7 


آم كوزو (حبوب . الكوزو الحلو), ذؤب ملعقة صغيرة من الكوزو في فنجان واحد من الماء ثم 
أضف إليها ملعقة صغيرة من الأم ( عسل الأرز أو شراب الأرز أو متقوع الشعير). سخن هذا الشروب 
على نار متوسطة حتى الاقتراب من درجة الفليان ثم اتركه يقلي برق لدة ۵ إلى ٠١‏ دقائق على نار هادئة 
مع التقليب المنتظم. يشرب دافئأ ويساعد الأشخاص الذين أصبحوا يانغ كثيراً على التخلص من آثار 
الإفراط في تتاول الملح أو اللحوم. 


120 


soma 


۷ عصير التفاح مع الکوزو: 
أضف نصف فنجان من الماء إلى نصف فنجان من عصير التفاح (يفضل طازج). اغله يرطق مع 
ملعقة من مسحوق الکوزو المذاب وقلبه جیداً حتی يزداد سمكاً. ضع مقد ارأً ضئیلمن اللح البحر: 
يستخدم هذا الشروب في الحالات التالية 
© فتح الشهية. 
© خفض درجة الحرارة 
© تنشيط حركة الأمعاء وتحسينها 
© تهدئة فرط الحركة ْ 
يشرب هذا الخلیط على معدة فارغة. | 


. شاي اللوتس - کوزو: 


قم باعداد مشروب جذور اللوتس (انظر رقم ۲۲۲ و ۲۲۳ ) ثم أضف الیه ما نسبته ۱۰الی۲۰ Y‏ 
من الکوژو, يؤخذ هذا الشروب في حالة الاصابة بنزلات البرد أو الأنفلوئزا التي تصاحبها ارتفاع في 
درجة الحرارة أو لعلاج متاعب المعدة والأمعاء. يعمل الکوژو على خفض درجة الحرارة وشفاء العدة 
والأمعاء وكذلك یحسن من مذاق شراب جذور اللوتس, 
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4 شاي الاوميوشي ( انظر رقم ۱۱۹) 
Yor‏ اوم . شو بان: (انظر رقم :۱۱) 
الأومبوشي ‏ كوزو( انظر رقم ۲:۵) 

أوم ‏ شو کوزو ( انظر رقم 180( 


۱ مركز الا وم: )1 


۲ زیت البیض: 


هذا هو الزیت الذي تحصل عليه عندما نفعّم البیض ويمكن تحضیره بسهولة في مقلاة. حمقّص 


صقار خمس بیضات في مقلاة حتی یصبح لونها آسود تماماً, ستلاحظ خروج زيت أثناء ذلك وقد 
عرضنا الطريقة التقليدية لتفحیم أي عنصر من العناصر الفذائية أثناء الحدیث عن اعداد الأومبوشي 


التفحم (رقم ۱۱۲) تناول نصف ملعقة صغيرة من زیت البیض مرا 


بن في الیوم في حالة ضعف القلب 


وكذلك لزيادة الحيوية العامة. Ley‏ في ذلك القدرة الجنسية. 
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امزج بيضة نيثة مع مقدار فنجان صقير من عصير العنب. ثم اجعل الزیح يفلي. بنشط هذا 


بده الزکام Ja)‏ 


۶6 دم سمك الشبوط 


أن «لزقة 
س من العتاد ال 


شرح هذا ال 


pa 
3 
3 
o> 
3 
E 


الاصابة بداء الرثة الحاد. ول 


بل من طریق إحداث عدة جروح 


۵ عصير التفاح الساخن 


یمکن تقدیم 
التي تندرج في قائمة (SL)‏ 


ير التفاج الساخن في حالة المشكلات التي يسببها الإقراط في تناول المنتجات 


يمكن أن يؤدي الافراط في تناول اللحوم والبيض والجین إلى الإصابة بتصلب شرايين أوعية 


القلب التي قد تسيب أزمة قلبية 


قد يصاب الناس. نتيجة لطول تناول ملح الطعام أو الغومازيو او صلصة التماري أو الأغذية 
المشوية بالفرن أو المقلية. بأعراض بعض الأمراض مثل 
- فقدان الشهية نتيجة لاضطرابات الكبد والرارة 
الإمساك. 
- سوء الدورة الدموية 
في مثل هذه الحالات, اشرب مقدار فنجان أوفنجانين من عصير التفاح الساخن كل يوم لمدة يوم 
أو يومين أو بحد آقصی, عدة أيام قليلة 


دم علاج اعضاء 
© مجددة في الجسم 


کي ننجح في علاج عضو مريض من أعضاء الجسم باستخدام الغذاء» يجب ان نأخذ في الاعتبار 
عدة عوامل: 


۱ اختیار الطريقة الناسبة للطهو. 
۲- اختیار بعض ال طباق الجانبية والتوابل. 


يمكن معالجة معظم مشکلات الأعضاء من طريق تعدیل الطهو واعداد پعض الاضافات المكطلة 
یفضل تجربة هذا التعدیل قبل اللجوء إلى التداوي بالأعشاب أو غیرها من الخطوات المعقدة 


7 الطريقة الناسبة للطهو 


أن طريقة الطهو بنظام ا 


التنويع في طرق الطهو. عند الطهو للا 
الأسلوب العام للطهو المناسب للنظام ١‏ 


منظور (الين) و( اليانغ) أن نحدد أسلوبأ للطهو يميل إلى ( الين) أو إلى «الیانغ 
ويمكن طهو وجبات آکثر (ين) أو أكثر (GL)‏ عن طريق تنوع العوامل التالية 
اختیار الطمام من قوائم الحبوب والحساء pay‏ والبقول وأعشاب البحر والمخللات والمشروبات 


۲ الجمع بين أنواع ULM, aladas‏ 


+ طريقة الطهو: مسلوق أو بالبخار أو التحمير ٠سوتيه»‏ أو مقلي أو مطهي في طنجرة الضغط أو غيرة 
o‏ مقدار الماء الستخدم. 

1 مدة الحلهو 

۷ استخدام نار هادثة أم عالية آثناء الطهو 


وتحدد طريقة الطهو الناسبة من حيث (الين) و(الیانغ) بطريقة تسبية مع طبيعة العضو 
الصاب من حيث (الين) و(الیانغ) فمثلا كي تعالج متاعب الکبد يجب أن نطهو الطعام بطريقة أكثر 
(ین) من الطريقة التي نعد بها الطعام لعلاج الرئتین أو متاعب الأمعاء. من حیث الطاقة؛ نجد أن 
استعمال الضغط واللح والحرارة والوقت يزيد من ترکیز طاقة الطعام بینما الطهو السریع والملح 
الخفیف يحتفظ بطاقة أقل للطعام. ویمکننا آن نمیز بالتفصیل بين خمس طرق مختلفة للطهو 
يتفق مع تصنیف الطاقة إلى خمس مراحل. وهذه الطرق الخمس يمكن تطبیقها في إطار النظام 
الغذالي الثالي. وباختیار الأسلوب الناسب یمکننا أن نعالح بها كافة الأمراض. 
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۱- أنواع الطعام وطريقة الطهو التي تولد طاقة 
في هذه الطريقة المتوازنة بصفة عامة تستخدم 
الخُضَرالتي تميل إلى الاسندارة وتستخدم کمیات متوسطة من 
الملح أو الیزو أو غیره. وینصح باتباع هذه الطريقة التوازنة 
للطهو لتحسین وظاثف الكلى والشانة ولتهدثة الجسم ككل 
وكذلك يمكن استخدامه لتقلیل الافراط الزائد في النشاط 
وعلاج التاعب الاتفعالية, 


Y‏ آنواع الطعام وطريقة الطهو التي تولد طاقة 
مجمعة: وهذه الطريقة تشبه طريقة طهونيشيمي 
Nishime style)‏ رقم۳۰۱) ويستخدم فيها الحْضرالجذرية 
وئزاد فيها كمية اللح. ونذكر هنا باستعمال أعشاب البحر 
الهيجيكي الجيدة للطهو quals‏ بهذه الطريقة للطهو من أجل 
تحسين القولون والرئتين كما بمكن أيضأ استخدامها في علاج 
سرطان الجلد. 


۳- أنواع الطعام وطريقة الطهو التي تولد طاقة أكثر 
اتجاهاً إلى أسفل طاقة هابطة: تستفرق هذه الطريقة Lay‏ 
طويلاً في الطهو وتستخدم الحضر الجذرية والقرع والملفوف 
والبصل وكذلك البقول مثل الأزوكي ينصح بها لتحسين العدة 
والطحال والبنكرياس كما يمكن أيضأ أن نستخدمها في علاج 
سرطان الدماغ (ين). 


-٤‏ آنواع الطعام وطريقة الطهو التي تولد طاقة أکثر 
اتجاهاً إلى أعلى؛ طاقة صاعدة؛ هي طريقة خفيفة لطهي على 
نار عالية باستخدام pad‏ ليفية مثل أطياق pla!‏ الحمرة 
والسلطة السلوقة. gab‏ هذه الأطباق خفیف وينصع بها 
لتحسین الکبد والرارة ویمکن استخدامها لعلاج سرطان الکبد. 


ه- آنواع الطعام وطريقة الطهو التي تسبب تشتیت 
الطاقة: طريقة سريعة للطهو مثل السلق أو القلي السریع لوقت 
قصير مع إضافة قلیل من الزیت باستخدام حُضَر ليفية كبيرة 
مع مقدار صفیر اضافي من الزنجبیل أو خل الأرز أو غیره 
تنتمي السلطة النيئة إلى هذا التصنیف. تنصح بهذه الطريقة 
للطهو لتحسين حالة القلب أو الأمعاء الدقيقة كما يمكن Lai‏ 
استخدامها لعلاج سرطان البنكرياس. 


۱ طريقة نيشيمي: 
8 (الطهو بدون ماء): كلمة ني Ni‏ تعني »الغليان» و شيمي Shime‏ معناها «العصر. أو 


هذه الطريقة تحت قائمة (الیانغ) لاعداد الخضر وتساعد في إعادة القوة والحيوية للإئسان الذى 


اصایه الضعف البدني. وهو مفيد بصفة خاصة للأشخاص الذين ظلوا يتعاطون كميات كبيرة من المقاقير لمدة طويلة 


آربع مرات في الأسبوع 


يصار الى تناول هذا الطبق مر 
استخدام elos‏ ذي غطاء ثقیل أو إناء لطهو ی يصاً للطهو بدون ماء. انقع ۵ الی۷ قطع من تبات 
غطه بالاء ثم أضف الجزر 


یم 
الكومبو حتی یصبح طريأ ثم قطعه إلى قطع صفيرة. ضع قطع الکومبو في قاع الوعا 
الفجل وجذور الأرقطيون وجذور اللوتس والبصل ویقطین الشتاء القاسي والجزر الأبيض واللفوف 
أن یقطع إلى قطع أصفر) ثم توضع فوق 


المقتطع والد ايكو, 


رجة اللهب حتى يبدأ البخار 


¡és‏ اللهب واترك al‏ تنضج على نار Gale‏ لمدة ۱۵الی۲۰ دقيقة. إذا تبخر الماء أثناء الطهو 


اضف مقداراًقلیلاً متها في قاع الوعاء. عندما تنضج ال وتصيح صالحة للأكل: ضع بضع نقاط من صل 


التماري وهز الوعاء ک تختلط zahl‏ مع بعضها ثم أعد وضع الغطا واتركها على نار هادثة جداً لدة دقيقتين إلى 
¿il ee‏ 
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خمس دقاثق ثم آرفع الفطاء وأطفئ اللهب واترك الخضر لدة دش 


تقديمه مع الحو لأن مذاقه لايق 


ى الخلطات التالية ۰ ۰ ۱-الجزر والمافوف وجذور الأرقطيون والکومبو 
"-الجزر وجذور اللوتس وجذور الأرقطيون والکومبو 
۳-الد ایکون والقطر والکومیو 

غ-اللقت والفطر والکومیو 

البصل والملفوف والیت 
1- الکومبو Sey‏ 
۷ الکومبو والد ایکون () 


| 


۲ التحمير ,الخضر السوتية.: 
استخدم الجزر والبصل والملفوف أو غيرها 
من الخضر بما في ذلك الخضر الليقية الخضراء 
ثم قطعها تقطيعا جیدا . ادهن قاع المقلاة بژیت 
السمسم وعندما يسخن الزيت قلب الخضر جيدا 
٠‏ ثم رش عليها قلیلاً من الملح البحري أو 


بعض تقاط من صلصة التماري ثم أضف قليلاً من 
الماء واترك الخليط يغلي لمدة دقائق حتى تحصل على 
خضر Byte‏ ومحتفظة بلونها ولكن مطلهوة: 


۳ كينبيرا Kinpira‏ : 
تعني كلمة کینبیرا «السلام الذهبي أو 
«القطع المسطحة الثمينة» وكلمة كين معثاها ذهب 


والجزر بعد تقطیعه إلى قطع طولية صغيرة في 
القلاة el.‏ إليها مقداراً ضئیلاً من الملح ثم قلبه 
لمدة "إلى ؟دقائق و أضف إليها بعض الماء لتفطية 


يستغرق ذلك حوالى ساعة أضف بعدها بضع تقاط 
من صلصة التماري وغط الخليط واتركه ينضح 


لعدة دقائق أخرى حتى تصبع pia‏ ليته ثم انزع 
الغطاء واتركه حتى السائل المتبقي. 


يفيد هذا الطبق في حالة الشعور بالتعب أو 
عسر الهضم أو الأنيميا أو الأمراض الجلدية 
. (الين) ويمكن تناول مقادير 


حالة أخرى شد 


کهتها المیزة . تسلق جمیع Zahl‏ حتی تنضح مع احتفاظها يقوامها 
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قطع مقد ارفنجان من الملشوف الصيني + و فنجان من البصل , و جان من الجزر 
باستخدام الملفوف والطر خشقون 
اق الخردل واللشوف وغیرها ). ضع مقداراً من الماء وقليلاً من 


ونصف فنجان من الکرقس (يمكن التنويع في اعداد شورية الخ 
والفجل و 
الملح اليحري في وعاء عمیق واجعله يغلي 

ضع اللقوف الصيني في 
باستخدام المصقاة واحتقظ بماء الطهو. ولكي تحتفظ al‏ بلونها الطبيعي الزاهي يجب أن تفسل 
يالماء البا 


والملفوف واللفت والدايكو 


ي الماء المغلي واتركه لمدة دقيقة أو دقيقتين ثم أرقع al‏ من الماء 


بالماء ثم آعد غليها . بعد ذلك قم بغلي الجز 


وهي في المصفاة . أعد غلي ماء الطهو السابق ثم ضع فيه البصل وقم بتصفيته. احتقظ 
الكرفس كل على جدة كما سبق , ثم أضف فليلاً من 


الجترجيز إلى الماء al‏ قليلة . اخلط الخضر مع بعضها وقدمها مع إضافات أو بدونها 
الإضافات الممكنة 
- قطعة أومبوشي أو ملعقة صغيرة من عجينة الأوميوشي نصف فنجان من الماء( أو مرق AI‏ 


- عدة تقاط من صلصة التماري للنكهة 
اف إليه نقاط قليا 


ase‏ بالماء الدافت و 2 من خل الأرز ال 


: السلطة الهروسة‎ rer 


هذه طريقة للتخلص من السوائل الزائدة قي الخُضر النيئة 
الحضر المطلوب تحضيرها:خيارعدد١‏ . نصف ملفوفة(يمكن فرمها ) . ورقة مع ساقها من الكرض. فجل 
عدد ‏ بصل عددا أغسل هذه الخضر وقطمها إلى قطع صفيرة an‏ ثم ضعها في معصرة أو في وعاء 
كبير و 335 علیها نصف ملعقة صغيرة من اللح البحري ثم آخلطها وأعصرها Ñ‏ 


إذا استخدمت وعاء عميقأ بدلا من العضرة ضع 


صفیراً فوق ji!‏ ثم ضع فوقه ثقلاً أو 
حجرأ واترکه لدة لا تقل عن 40-7١‏ دقيقة. وقد تصل إلى ؟ آو؛ أيام. و كلما طالت مدة الضفط فوق 
الخضر اقتریت أكثرمن الخللات الخفيفة . 


(Tsukemono, Zukemono التخلیل( تسیکیمو 99 وزیکیمونو‎ Y + Y 


الفرض من التخلیل : 


یضطر سکان الناطق العتدلة إلى الاعتماد على الخضر 
المعلبة أو الحفوظة وقت الشتاء إذا لم یقوموا بتخلیلها أو 
استیرادها من الدول الأکثر Lids‏ . وفق نظام الاکروبيوتك . لا 
انحبذ تجمید أو حفظ أو تناول الخضر الستوردة من الجنوب 
والأفضل أن تعد کمیات كبيرة من الخضر الخللة في آواخر 
الصيف أو في فصل الخریف كي نضمن توافر ما تحتاج إليه من 


تمد الخللات الجسم ب الأم لاح 


العدنية. 
الخضر حتی فصل الربیع. ومکذا. مع توافر الحبوب والبقول en,‏ 
وصلصة الیزو والتماري واللح البعري التي یسهل تخزینها والجهاز المناعي. 
یصبح لدینا جمیح العناصر اللازمة كي نحافظ على صحتنا. . تقضي على الحموضة إذا كانت من ٠‏ ۱ 
i‏ النوع اليانغ أي التخليل باللح فقط | 
ه والطريقة نسها یمکننا أن نوفر ما نحتاج إليه من عناصر دون الخل. } | 
غذائية وقت الطواری أو حدوث مجاعة أو نقص في الغذاء. - یعترض البعض على الخللات نظراً 
e‏ حرارة. الأرض تتفیر. خلال الثلاثين سنة الماضية فقدت ا i‏ 
حرارة القطب الشمالي درجتين وهذا العامل سيستمر خلال المخللات في الاء البارد لدة نصف | 
الستمائة سنة القبلة. وخلال هذه الفترة من المهم صنع ساعة قبل الأكل للتخلض من انلع | 
الخللات. إذا كنا لا نرید اللجوء إلى اللحمة. EE —— Zu‏ 
* إذا لم يكن هناك وقت طویل للطهو . فإن الحبوب (الأرز البني والخبز) بالاضافةالی نوعین أو ثلائة من 
الخضر الخللة تصبح وجية كافية . 
التخلیل: 
تسمی الخضر الخللة باليابانية «تسوکیمونو «Tsuke Mono‏ وكلمة «تسوكيء معناها spay‏ وكلمة 
«موتوه معتاها «الطعام؛ أو »أو تسوكيمونو» O-Tsukemono‏ وكلمة «أو» تعني «احترم» . ویمکن التمییز 
بين مجموعتين : : 
ازا - زوكي ASA-Zuke‏ «التخليل السطحي, ازا معناها «ضحل, أو «خفیف». 
فورو . زوكي Furu-Zuke‏ «التخليل ۱ فورو معناها «عتیق». 
أن الوقت لیس هو العامل الوحید إعداد الأنواع الختلفة من المخللات والموامل التالية هي التي 
تحدد إعداد أنواع المخللات (cell) Sas‏ و( اليائغ). 1 
se Ss Te =; 1 Zn‏ 
men‏ 


5) 


الختلفة 


) والهلیون و + 
الهلیون pray‏ 


كما یمکر 


یمکن کذلك تخلیل الفواکه م 


أنواع الشاكهة الخللة انتشاراً 


تقاط هامة في اعداد المخللات 


ظية الخللات دائماً. لحفظها من التراب وذلك باستخدام قطعة من الکتان أو القماش 


الخلل سریعاً للأكل. قطع الخضر, آما إذا رغیت 
في تجهیز الخلل وفق طريقة ( الیانغ) . اترك 
الخضر کاملة أو إذا كانت كبيرة یمکن تقطیعها 


طبقة من الخضر ثم آنثر عليها كمية وفيرة من 
اللح البحري ولا تستخدم سوی الملع البحري 
الأبيض عند تخلیل الخضر المقطعة 

بة وفيرة من الملح واستمر في تكرار هذه الخط 
أ رش الملح قبل وضع الغطاءبحيث يغطي الخضر تمامأ ثم 
الجرائد أو القماش 
الملح (یانغ) فإنة يسحب الماء من الخضر وسوف يهيط الغطاء والثقل تدريجياً .وبعد عدة 


الجبني ثم تربط بخيط ql‏ تفاذ 


قائمة (اليانغ) تستغرق الا 


ايام يظهر الماء قوق سطع الفطاء. عند استخدام ضر تندرج في 


أطول حتى تظهر هوق سطح الغطاء. إذ ذاك. استبدل الثقل الوضوع بأخر أخف منه وزناً واترك القدر 


الخلل: اخرج المقدار الذي تريد أكله 


لمدة لا تقل عن يومين أو ثلاثة أيام يمكنك بعدها البدء في تنا 


ثم أغسله بالماء البارد للتخلص من الملح ثم قطعه وقدمه للأكل. 
لاضافة نكهة لهذه الخللات يمكن وضع قطع من الكومبو مع غيره من الخضر وكذلك يمكن الجمع 
بين عدة أنواع من الخضر وستحصل على تيجة مدهشة. 


OD‏ سب باستخدام الملح والنخالة ( دقیق الأرز الأسمر): 


إذا لع تستطع الحصول على نوع جيد من النخالة: يمكنك استخدام الح والدقیق مثل دقيق الأرز 
الكامل. استخدم نصف مقدار إلى ثلثي مقدار من النخالة مع نصف إلى ثلث مقدار من الملح. اخلط 
المقادير جيدا واتبع الخطوات المذكورة أعلاه نفسها( رقم ۱۰۲۰۷) 
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: مخللات الفجل الأبيض‎ (EY) 


يتم تخليل تبات الد ايكون ( الفجل الأبيض) تحت الضغط في خليط من الملح والتخالة (۲/۳نخالة 
مع ۱/۳ ملح المدة لا تقل عن Y‏ أشهر ويمكن آن تطول مدة التخليل إلى © سئوات. هذه المخللات مقيدة 
بصفة خاصة للهضم ولتحسين حركة الأمعاء 


: التخليل باستخدام النخالة‎ Y, 


إن إضافة نخالة الرز في إعداد المخللات يزيد من قيمتها الغذائية لأن نخالة الآرز تکسب 
المخللات الأملاح المعدنية والفيتامينات وبعض الزيوت. كما تكسبها تكهة طيبة. 
© الخلل لمدة طویلة: ( یجهز خلال ۵.۳ شهور) 
۰ هنجان من نخالة الأرز أو القمح 
۵-هنجان من الملح البحري . 


© المخلل لدة قصيرة: (يجهز خلال أسيوع إلى 
أسبوعين ) 
۰ فنجان من نخالة الأرز أو القمح . 
ثمن إلى ريع فنجان من الملح البحري . 

اخلط تخالة الأرز gl‏ القمح الحمصة مع الملح خلطاً 
figs‏ وضع طبقة من هذا الخليط في قاع برميل خشبي 
صفیر أو قدرة خزفية مستخدماً توع واحداً من الخضر مثل 
لد ایکون أو الفجل أو الفجل الأصفر أو البصل أو اللفوف الصيني. 


فطع الخضر وضعها فوق طيقة النخالة والملح ثم رشها بمقدار من خليط 
النخالة والملع وكرز ذلك في طبقات حتى تنتهي كمية الخليط أو حتى تمتلىء القدرة. 

تأکد Letts‏ من الطبقة العلیا هي طبقة الملح والنخالة ثم ضع غطاءاً Lats‏ أو Lado‏ داخل القدرة 
بحیث يفطي الخضر والنخالة. يجب أن نستخدم طب 


آصفر قليلاً من فوهة القدرة حتی یستقر بد اخلها 

ضع فوق الفطاء ثقلاً وسرعان ما ستجد الاء الخارج من الخضر نتيجة للضغط. يرتفع حتی يفطي 
سطح القطاء .عندثذ استبدل الثقل AL‏ أخف وزناً وغطه بقطعة من القماش القطني واحفظه في مکان 
بارد. عند التقدیم, أغسل الخلل بالماء البارد للتخلص من اللح والنخالة الزائدة. 
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صيدلية النزل 


/6-١‏ التخلیل باستخدام الیژو: 

قطع الخضر مثل الجزر إلى قطع مناسبة الحجم وضعها في جرة أو برمیل مع الميزو. ثم غطها 
au)‏ إضافة تبات الكومبو إذا شثت). لا تحتاج هذه الطريقةإلى ضفط, أترك الجرة أوالبرميل مدة 
طويلة حتى بتخلل الميزو إلى داخل الخضر يجب الا يُشطف الميزو أثناء هذه العملية. يمكن تناول هذه 
المخللات بعد شهر أو آکثر, أوتترك لمدة عام أو أكثر. يمكن إعاد 
إن هذه الطريقة تمطينا مخللات شديدة (البائغ) مثل تخليل جذور نبات الأرقيطون أو الجزر لمدة سنة 
أو سنتين وتناول قطعة صغيرة بحجم طرف الإصبع يجعل الجسم شديد ( اليانغ). 


یں باستخدام المحلول الملحي 


قم يغلي ۲ فناجين من الماء مع ملعقة صفيرة من الملع البحري واثركه یبرد ثم ضع قطمة من 
الكومبو وشرائح الجزر والبصل والدایکون والبروكلي والقرنبيط والخیار وغيرها في جرة مع ماء مملح 
بارد على أن تغمر كل الخضر بالماء المملع ثم غطها بقطعة من القماش الجبئي. احفظها في مكان بارد 
مظلم لمدة يومين أو ثلاثة 


2 ) التخلیل باستخدام صلصة التماري: 


لا يستخدم الضغط في هذه الطريقة؛ اخلط صلصة التماري خلطاً جيداً مع مقدار مساو من الماء 
وضع الخضر المقطمة في هذا السائل حتى یغطیها تماماً. إن إضافة بعض الكومبو يجمل هذه المخللات 
لذيذة جداً. وللحصول على نكهات إضافية صغيرة أضف كميات صغيرة من التوابل کالفلفل الأحمر 
أوأجزاءمن الأعشاب المختلفة. يمكن تناول هده المخللات بعد ساعات قليلة إذا كانت الخضر مقطعة إلى 
شرائح رفيعة؛ أو يمكن الانتظارلدة Y‏ -أيام. عند استخدام خضر حجمها أكبر , يجب الانتظار مدة 
أطول حتی تتخلل صلصة التماري إلى قلب الخضر 


0 محلل الأومبوشي: 


تخليل الأومبوشي ( مخللات عصارة الثمرة): ضع ۷ إلى ۸ قطع من ثمار الأومبوشي في جرة 
كبيرة ثم أضف إليها ليترين من الماء الدافئ. فلب الخليط واتركه لعدة ساعات حتى يصبع الماء وردي 
اللون وتأكد من أن السائل أصبح بارداً ثم ضع فيه الخضر المقطعة. إن أفضل الخضر هي المستديرة مثل 
اليصل. غط الجرة بقطمة من القماش الجبني ثم ضمها في مكان معتدل البرودة. لا يستفرق هذا 
التخليل سوی ثلاثة أيام إلى أسبوعين. 


استخدام الميزو بعد إخراج المخللات 
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م5 اختيار بعض الأطباق الجانبية والبهارات 


قد تضطر آحيائاً إلى اختيا 


تستطیع تحديد نوعية الإضافة. يجب آر 


للطاقة 


۱- یمکر يف متاعب الا 


الفشاط وبالتا 
العدة Was‏ 
عندما یکون شاط العدة ضعيفاً. يمكننا تقويته من طریق تقدیم طعام من نوعية طاقة شبه التربة 
مثل الخضر الطرية کالبصل أو القاسية مثل الیقطین. و 
التربة 


أن الطاقة التي تقذي المعدة هي طاقة شبه 


1 
0 
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١‏ الكيد والمرارة: 

أ سبب يندرج في قائمة (الين): 
١)الأوميوشي‏ (رقم ۱۱۱) تناول قطعة واحدة من الأومبوشي لمدة عدة أيام. 
۲)آوم - شو کوزو(رقم ۲۵۵ ): تناول فنجان واحد في اليوم ولعدة J‏ 


ب - سیب یندرج تحت قائمة (الیانغ): 
۱) اضف عصير التقاح إلى مشروب الکوزه (رقم ۲:۷). 
(Y‏ أضف ملت الشعیر Y)‏ عسل الأرز) إلى مشروب الکوز 
(Y‏ صب شاي الیانشا الساخن على أوراق الشیزو وتناول الأوراق واشرب الشاي 
Or)‏ 
)٤‏ خل الأرز أو خل ثمرة الوم رقم ۰۱۲۲ :۱۲). 
(o‏ التفاح الطهو أو المشوي بالفرن. 
1( الکراث الطازج (رقم ۳۹) مضاق إلى حساء الیزو أو طبق الخضر 


رقم :۲). 


۲ العی الدقیق والقلب : 


أ- سبب یندرج في قائمة (الین): 
إذا كان سيب التاعب يندرج في قائمة (الين) فإن هذه الاضافات تساعد في 
علاج هذه المتاعب عندما تؤكل لمدة ۳ أيام او أسبوع. 


1( التماري . بانشا أو غومازيو ‏ باتشا (رقم ۲۰5 - ۲۰۷) Y‏ تنس إعداد هذا 
الشروب بالطريقة الصحيحة: ضع Y‏ صلصة صويا التماري أو القومازيوفي 
الفنجان ثم صب عليها شاي البانشاء ١‏ 

۲) شاي الأومبوشي (رقم :)1١5‏ ضع ثمرة الأومبوشي في الفنجان ورشها 
بقليل من صلصة صويا التماري ثم أضف شاي البانشا الساخن. 

(Y‏ ران- شو (رقم ۲۰۹). تناول فنجان في اليوم لمدة حوالى ؛ أيام. 


ب- سبب يندرج تحت قائمة (الیانغ): 
يؤدي هذا السیب غالياً إلى الإصابة بالأزمات القلبية والنصيحة هي: 
)١‏ عصير التفاح الفلي أو السخن (رقم ۲۵۵). 


اليوم لدة 


البتكرياس والعدة 


أ- سب يلدرج في قائمة (الین) 


الطحال 


السائل واشربه 


؛ ‏ الرئة والأمعاء الغليظة: 
أ سبب يندرج في قائمة (الين): 
)١‏ جذور اللوتس مع الكوزو (رقم ALA‏ 
(Y‏ الغومازيو مفيد جداً في هذه الحالات ( رقم ۱۰۱). 
لأومبوشي المحمص بالفرن (رقم (NT‏ مقيد قي هذه الحالات. 


(r 


يصنع من خلط بعضاً من هذا السحوق مع الماء الساخن أو الشاي الساخن واشريه OF‏ 
له فاعلية كبيرة في علاج متاعب الجهاز الهضمي يما قي ذلك الدوزتطاريا أو حمى 
التيقوئيد. تستخدم هذه الوصفة لدة ۲ إلى خمس all‏ كحد أقصى. 


ب - سیب يندرج تحت قائمة (الیانغ) 

1( قطع الدایکون وأضف إليه الزنجبیل وصلصة صویا التماري (رقم ۲۱۵). يمكنك 
تناوله هكذا أو بعد أن تضیف الیه ماءٌ ساخناً وتخلطه يه واشریه. 

۲) اعد عصير جذور اللوتس (رقم ۲۲۲): ابشر جتور اللوتس الطازجة ثم اعصرما 
باستخدام قطمة من القماش الجبني حتی تحصل على ملعقة صقيرة أو | 
عصارة هذا النبات التي یمکن تتاولها بعدة طرق. 

- اشرب السائل LS‏ هو. 

- !شرب السائل بعد تحلیته بإضافة قلیل من مشروب الأرز. 


- اشرب السائل بعد إضافة شاي ساخن أو ماء ساخن. 


١‏ الكلى والمثانة: 


= 


یندرج في قائمة (الین): 
O‏ بهارات التکا (رقم “(vee‏ 
(Y‏ شیو- كومبو (کومبو مطهو في صلصة صویا التماري) (رقم ۱۰۷). 
(Y‏ مشروب بقول الأزوكي مع قليل من الملح البحري (رقم ۲۳۷). 
؛) مشروب الفاصولیاء السوداء مع قليل من الملح البحري (رقم ۲۳۸) 
ب - سبب یندرج تحت قائمة (اليانغ): 
١-الدايكون‏ البشور مع النوري المحمّص الهروس والقتت (نصف إلى ورقة کاملة) 
یخلط ویضاف إليهما قلیل من صلصة صویا التماري ثم يُصب علیها الماء الساخن أو 
شاي البانشا الساخن ثم يشرب. 
۲- مشروب الکومبو (رقم (NTA‏ أو مشروب الکومیو. شيتاکي. يمكن اضافة بعض نقاط 
من صلصة صويا التماري لإكسابه Leake‏ مقبوا 


Fd 


هو HO‏ كثز. 1 

تو TO‏ السیف, 

يمكن أن نترجم هذه العبارة حرفياً كما يلي: +سیف أثري تتوارثه الأجيال من جيل لآخر في العائلة, 
وعادة ما يخبأ هذا السيف في مكان سري بالنزل کالکنز الثمين ونادراً ما يستخدم ربما مرة أو مرتين في 
الحياة ولا يسل هذا السيف الثمين من غمده إلا في المواقف الخطيرة. وهو سيف حاد فريد وان لم يحسن 
استخدامه؛ تعم الفوضی ولذلك يجب أن يحتفظ به La‏ في مكان أمين. 


وقي الطب الشرقي تحتل الأعشاب والمعادن ذات المكائة والاحترام الشاب بالحذر والحرص وبصفة عامة 
ليس هناك حاجة إلى الأعشاب أو المادن لملاج الأمراض الجلدية أو أمراض القلب أو السرطان بل يكفي النظام 
الفذائي مع إعادة تفییر طريقة الحياة كملاج. ولكن قد نتعرض لبعض المواقف الحرجة نحتاج فيها للجوء إلى 
الأغشاب والمعادن كما في حالة الضر؛ رة أو علد نقص القدرة على الهضم. على الرغم من ذلك فلقد نسى الناس 
أساؤوا استخدام العلاج بالأعشاب والعادن وهذا يؤدي إلى اضطرابات وصعويات ولذلك 
انود أن نعرف الناس بمبادئ وقواعد الطب الشرقي, 


أخيراً معنى هذه العبا 


إن المعرقة التامة بطب الأعشاب الشرقي يتطلب سنوات عديدة من الدراسة ولكن بمجرد دراسة (الين) 
و( اليانغ) یتضح لنا هذا العلم ويسهل علينا درسه. 
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Jar 


ادايهب أن تتشقار 
المواد الفعالة التي ليس لها 
آثارا جائبية على الا 


ويمكن ان نميز في الطب 
الشرقي بين ثلاثة أنواع 
من الادوية وهي 

أ) الدواء ذوالمرتبة 
العليا أوجو.ياكو 
۵ جوتفني 
مستوی أعلی, وياكو نعني 


تداوي» وهذا الدواء له 
فاعلية كبيرة بدون أية 
آثار جانبية 


ب) الدواء ذو الرتبة 
التوسطة آو شو.یاکو 
0۷/۷۵۵ شو تعني «مستوی متوسط, وهو توعية قد تسبب أحياناً بمض الآثار الجانبية وفق حالة 
الشخص أو حسب الموقف نقسه. 

ج) الدواء ذو المرتبة الدنيا أو جي . ياكو. جي GOV AKU‏ تعني «مستوی nial‏ أي أن هذا الدواء 
يؤثر في علاج الأعراض ولكن له أثارا جائبية 

والقاعدة الأساسية هي أن نحاول الحصول على الدواء ذو المرتبة العليا عند اللجوء إلى الثدا 
بالأعشاب 

؟- اخثيار مواد يسهل الحصول عليها (مثل الأعشاب والحشائش والمادن) ومتوافرة في البيئة 
المحيطة بنا وهذا مبدأ اقتصادي وبيثي 


oF‏ يجب أن نصل إلى درس وفهم واضحين ليدأ (الين) و( اليانغ) قبل استخدام الأعشاب والمادن كملاج 
وتنطبق هذه 


- يجب ألا نستخدم إلا الحد الأدنى اللازم من الدواء وبأقل عدد ممكن من المرا 
القاعدة أيضأً على الدواء ذو المرتبة العليا الذي ليس له أية آثار جانبية 
© - الحقيقة أن أية مادة يمكن أن تتحول إلى دواء إذا ما فهمئا المبادئ الأساسية ل (الين) 
و(اليانغ) 
أنواع المواد المستخدمة سوف يتضح لنا من خلال الأمثلة التالية أنه من الممكن تحويل آية مادة 
إلى دواء شريطة أن يقترن هذا بالفهم الواضح د (الین) و( اليانغ). وما هذه الأمثلة إلا قليل من آلاف 
الأمثلة الموجودة بالفمل. 
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م5)النباتات 


۱ . نبتة القناديل او نجمة الصباح :(Ipomoea Purpurea)‏ 


اخلط Y‏ غرامات من البذور والأوراق وقم بغليها وشربها. وهذا المشروب یستخدم 


أو البطن نتيجة لاحتباس الماء 
© لعلاج النقرس والروماتيزم او التهاب المفاصل. 
© يمكن طحن أوراق ثبات نجمة الصباح الحافة وعصرها ودعك الجلد بهذه العصارة لابطال مفعول 


السموم الناتجة عن لدغ الحشرات. 


۲ نبات اذان الجدي السناني :(Plantago lanceolata)‏ 


هذا النبات قي كل مكان ويفضل أن يجفف في الظل بعيداً عن ضوء الشمس الباشر 
قم بغلي ۲۰-۱۰غرام من النبات الجفف وتناول هذا الشروب ذو الفاعلية الكبيرة يساعد في علاج 
© أزمات الربو والسعال الديكي 
© أمراض ¿SN‏ 
و التبول اللاارادي 
و الصداع, 
«dd‏ 
© الإمساك. 
اهرطق اسان 
© تقوية الحيوية. 
© البواسیر ۰ 
© آمراض الميون dico‏ عامة. 
© أمراض النساء بصفة عامة بما قي ذلك آلام البطن بعد الولادة 
© تسوس وأوجاع الأسنان. 
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۳ نبات الغرنوقي (ابرة الراعي): 


الغرنوقي( ابر 3 الر Geranium maculatum (Ge!‏ 
(یسمی كذلك الفرتوقي البري أو قدم الفراب) , یحصد هذا 
النبات في شهر يوليو «تموذ: أو أغسطس «آب. عندما in‏ 
الزهور. جفف النبات بأكمله في الظل, قم بقلي ۲۰-۱۰ غرام 


من النبات المجمّف وتناول مشروبه, هدا المشروب مفيد 

الإسهال أو علاج الامساك حيث أنه بعيد حالة 

الأمعاء إلى طبيمتها 0 
لعلاج متاعب العدة والأمعاء 


۰ 
e‏ نزلات البرد والصداع 
© لالتهاب الثانة 

© لالتهاب الخصية وخاصة الناتجة عن مرض السيلان 
© لالتهايات الرحم وافر ازات الهبل 

© لزيادة الحيوية العامة للجسم 


tt‏ ثمر البرسیمون أوالكاكي 


يعرف ایضا في لبنان وسوريا باسم «الخرمة» 


¿le النيء شي‎ )0100(/05 kaki) البرسیمون‎ ade 
متاعب القلب الناتجة عن مرض البري بري‎ © 
الوقاية من تصلب الشرايين.‎ © 
علاج الصّداع نتيجة لتناول المشروبات.‎ © 

Lal‏ البرسيمون الجفف فهو مشيد لإبطال مفعول 
السموم الناتجة عن تناول الأسماك أو المأكولات البحرية ويفيد 
کاس زهرة ثمرة الكاكي في وقف الكّحة وكذلك الفواق 
«حازوفة. . قطعه ajos‏ ثم اغله وتناول مشروبه. 


9 
A 


AR 
اه‎ 
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رضي الأسواق فهو مزروع ولیس 


Lovie‏ یچفف ثبات الجتستغ یصیح شديد 


(الیانغ) ويمكن غلي مقدار ضئیل منه وتناول 


القلب والأوعية الدموية بالانقباض ویصبح 


التنقس صعباً ویصیع الجسم كله با 


لاقصی یکثرون من استخدام نبات 
الجتسنغ ولکن الحقيقة أن 
يستعملونه أبدأ طوال حياتهم ولا يلجأ استخد امه 


سوی عدد قلیل جداً من الناس عندما یصیحون 


غيره من الأعشاب ولذلك فهو لا يشكل خطورة 


حتی إذا شرینا شاي مو كل يوم 
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© لتنشيط القدرة الجنسية 


© لعلاج اللوزتین والتهاب الحلق والدفتير 


© الاصاية بالحصبة أو ما یعرف ءبالحميرة 


© التهاب الصدر 


اي أنواع آخر 


¿lt rn 


ليس لحیوان الحبار البحري عمود فقري بل عظمه رحوه شماه ولینه يمن نعريصها للحراره هر 


الفرن حتی القرمشة ثم ملحنها للحصول على مسحوق آسود مثل البو 
حالات 


ينصح بتناول هذا السحوق في 


© نزيف الرحم © آلام في منطقة الحوض. الرحم أو المهبل أو القضيب أو الخصية 
© إفرازات الهبل. 2 م التهابات الأذن «الجارب 
@ العشی الليلي. ما يعرف عند العوام ب «العمی الليلي 


42) 


ه حرارة مرتفعة, خاصة في حالة الر کام والملازيا 


۰ - بنت وردان 
استعمل آطباء الشرق الثقليديو 


یصنف أطباء الشرق التقلیدیون 


على أنها تستطیع الحياة يعد اتفجار نووي [بن كثيراً). واد 


وتستعمل في الحالات الثالية 


«الزكام أو الرشح 


وجمالاً وتختقي الثآليل والشامات. 
» أمراض العين. 


» نزيف الدم والبواسير 


م بالخروج أو بالتبول o‏ نزیف الأئف 


ex e ¿gu tro 


نقطح من اللؤلؤ الطبيمي قطعاً صقيرة باستخدام شفرة الحلاقة كي نحصل على ۳, ۱-۰ Tye‏ 


من السحوق يمكن تفاوله مع قلیل من الماء أو الشاي تعطی هي الحالات التالية. 
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الطب التقليدي الشرقي :)ال عشاب والمعادن 


© لتنقية الدم من الدهون الحيوانية أو الأطعمة الدهنية ذات نسبة عالية من الشحوم. 
© لمعالجة أمراض الكلى( بفضل قدرته على تظهير الدم من الدهون والشحوم المذكورة اعلاه) 
5 . الذهب والفضة 

في الهند كانت شرائح الذهب أو الفضة تقدّم للضيوف من النبلاء وبالطبع كانت هذه الشرائح 
رقيقة Tun‏ إلى درجة يمكن للانسان أن يبتلعها. و كان يسود الاعتقاد بأن هذه الشرائح تتميز Las‏ 


٠‏ لها آثر مهدئ. ٠‏ تنفع في علاج الشخصية العنيفة. ‏ تساعد في شفاء متاعب العيون. 


دمج العناصر والمكونات 


في الطب الشرقي التقليدي. كان يستخدم أحیاناً ۳ 


lo. 
كدواء ولكن بعض الأمراض قد تتطلب دمج عدة عناصر وبعض الأعراض الأخر: اج إلى خلطة‎ 
معقدة ومركية للوصول إلى الفاعلية الطلوية ولذلك يحتاج الطبيب القاثم بالعلاج بالأعشاب إلى‎ 
الفهم والفطنة كي يحسن اختيار واعداد هذه العلاجات. ولكن يوجد مدآ وقاية عامة وهي.‎ 


کون . شين . سا . شي 
tit!)‏ الوزير - المساعد ‏ الخادم ( 


إذا أردنا أن نعد دواء تحت قائمة (الين) فيجب أن يكون العنصر الأساسي الداخل في تكوينه 
(ين) ولكن ليس بمفرده بل نحن في حاجة لإضافة مقدار صغير من (EL)‏ يساعد (الين) في آداء 
مفعوله. ي اول بطيخة فستجد إنك تستمتع بطعمها الحلو أكثر بإضافة قليل من ZU‏ 
إليها الذي هو (GL)‏ حيث أن استعمال (الين) مع (GL)‏ قليل يصبح أقضل. كما يمكننا أيضاً إضافة 
مقدار ضئیل من (الين) ومقدار ضئيل من (اليانغ) إلى هذه التركيبة لنحصل في النهاية على دواء 
يندرج تحت قائمة (الين) 


بة ذلك 


ويمكن بسهولة تغيير نسب هذه المكونات وبالنطق نفسه نستطیع أن تعد دواء يندرج تحت قائمة ABLA)‏ 


ويرجع إلى الطبيب التخصص في العلاج بالأعشاب تحديد أنواع المكؤنات الداخلة في إعداد 
Lats al‏ لخبرته وحكمه على حالة المريض ومايحتاج إليه لتحقيق الشفاء 
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الکمادات واللرقات 


سائل ثم عصرها. منها ما يكون 
ساخناً ومنها ما یکون بارداً. 

واللزقةأوالكمادة 
اللاصقة, تتكون من خليط 
ناعم عجيني رطب شبيه بمادة 
لاصقة يتم نشره على سطح 
الجسم( لزقة) أو يوضع بين 
طبقتين من الكتان أو الشاش أو مناشف أو الموسلين ويوضع على سطح الجسم (كلزقة). 

وأما القربة أو الحشوة فتحوي مادة أكثر صلابة توضع داخل قطعة من القماش. أما إذاكانت 
هذه المادة سائلة فعادة ما توضع في كيس من المطاط. وتسمى عندئذ (قربة) 
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As 


ae‏ و( 

١‏ - كمادة الزتجبیل أو ضمادة ا لزنجبیل: 
المحتويات والأدوات 

- جذور زنجبيل طازجة. والحصول علیها الوم ليس بالأمر العسير 

فهي توجد في محال الأطعمة الطازجة ومحال السوبرمارکت. فإذا 

اشتریت كمية كبيرة متها فالأفضل تخزینها كالتالي: قم بدفنها في 

رمل چاف داخل آصیص الزهور على سبيل المثال. احفظ هذا الوعاء 

في مكان بارد جاف. وبهذه الطريقة تظل جذور الزنجبیل طازجة 

لوقت طويل. فإذا لم تستطع الحصول على جذور الزنجبيل الطازجة 

فاستعمل مسحوق الزنجبیل 

وعاء كبير وثقیل ذو غطاء. ينبغي أن يسع الوعاء على الأقل ؛ ليتر من 

السائل وينيفي أن يكون الوعاء مجهزاً بحيث تبقى محتوياته ساخنة. ولذا يفضل استخدام وعاء مصنوع 

من الفخار مطلي بمادة الإيناميل (فخار محروق) 

۔ ؛ ليتر من الاء 

- ميشرة : ویفضل استخدام ميشرة مصنوعة من الصيني أو البورسلین. 

- منشفة حمام كبيرة وسميكة 

- منشفتين أو ثلاث من مناشف الطبغ الأصغر حجماً. 

- كيس قطني صفیر یمکن اغلاقه بإحكام من طریق خیط تتم حياكته من الداخل. اصنع هذا الكيس 

بنفسك واستخدمه فقط لتحضیر ماء الزنجبیل. فإذا لم یتوافر هذا الکیس فستحتاح إلى منشفة قطنية 

صفيرة أو قماش الجبن وخلیطاً أو بعض شرائح المطاط (قفاز من المطاط). 

- جرائد قديمة أو قطمة من البلاستيك ( ککیس مطبخ). 


أحضر + ليتر من الماء لفليه في وعاء مغطى. قم في الوقت نفسه بغسل بعض جذور الزنجبيل 
الطازجة. وعليك إذلة البقع السوداء ولكن لاداعي لتقشير الجذور. ثم ابشر الجذور بحركة داثرية ولا 
تفعل ذلك من أسفل إلى أعلى. لكي تتفادی تراكم خيوط الزنجبيل على سطع البشرة. 

لتحضير + ليتر من ماء الزنجبيل تحتاج إلى ۱4۰-۱۰۰غرام من الزنجبيل المبشور. ولا يمكن 
معايرة هذه الكمية OY‏ الترکیز المطلوب من ماء الزنجبيل قد يختلف من جهة, ولأن 
على عصارة أكثر من غيرها. من جهة آخری. إذا لم تستطع الحصول على جذور الزنجبيل الطازجة 
فاستخدم من 40-7٠‏ غرام من مسحوق الزنجبیل لكل ؛ ليتر من الماء. ثم قم بلف الزنجبيل المبشور 
أو( مسحوق الزنجبیل) في كيس. يقوم البعض بوضع الزنجبيل مباشرة في الماء الساخن ولكن عدم فمل 
ذلك يعد أكثر يسرأ ونظافة وأمانً. وتميل جزيئات الزنجبيل إلى الالتصاق بالبشرة مما يسبب تهيجا 


الجذور تحتوي 
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حاداً بها. بلل الکیس القطني ثم ضع داخله الزنجبیل الیشورآو مسحوق الزنجبیل). أغلق الکیس 
بإحكام. إذا لم يكن لديك هذا الکیس, ضع الزنجبيل في وسط قطعة قماش قطنية رطبة أو قي وسط 
قطعة من قماش الجبن ثنائية أو ثلاثية الطبقات. قم بطي الحواف لينتج عن ذلك كيس صغير ثم أغلقها 
بخيط أو شرائح من المطاط ولا تشد «ربطء القماش بإحكام شديد حول الزنجبيل. ينيقي ترك مسافة 
كافية في الداخل للسماح للماء بالدوران في المحتوى بأكمله. وينبقي أن يكون الماء عندثذ في مرحلة 
الغليان . وقبل فمل أي شن آخر. قم بإطفاء اللهب حتى يقلي الماء برفق, الرجاء ملاحظة أنه منذ تلك 
اللحظة وصاعداً ينبغي. سواء عند تحضير الزنجبيل آوعتد وضع كمادة الزنجبیل أو إعادة غلي ela‏ 
الزنجبيل. عدم الوصول بالسائل إلى درجة الفلیان بالكامل. قعند نقطة الفلیان يتم سريعاً تدمير 
المحتويات النشطة لماء الزنجبيل. والآن اكشف الغطاء. فإذا كنت تستخدم الزنجبيل البشور الطازج 
فعليك عصر الكيس جيداً في الوعاء قبل إلقائه في الماء الساخن ثم قم بتقيير الفطاء. اترك الماء يجيش 
قليلاً لخمس دقائق. وسيبدأ السائل في اتخاذ لون مائل للأصفر وعلى ذلك فسیًخذ في إطلاق رائحة 
قوية للزنجبیل. إذا لم يحدث ذلك فاعصر الكيس فوق الوعاء مرة أو اثنتين باستعمال عودين أو شوكة أو 
ملعقة خشبية. آطفی اللهب عندما يصبح السائل جاهزاً وأنزل الوعاء. وعندما تقوم بوضع الكمادات فان 
ماء الزنجبیل يميل إلى البرودة تدريجاً. ولكي تكون كمادة الزتجبيل فمالة ينبفي أن توضع وهي ساخنة 
إلى حد ما. ولذا فقد يكون من الضروري إعادة تسخين الماء لفترة قصيرة أو قد يضاف إليه القلیل من 
الماء المغلي. ويمكنك Yay‏ من ذلك أن تبقي على ماء الزنجبيل ساخنأ باستخدام طبق كهربائي عند وضع 
الكمادة. وبالرغم من رفضنا الدائم لاستخدام الكهرباء عند تحضير الأطممة أو المشرويات فإنه يمكن 
استخدامها في هذه الحالة . 

ماء الزنجبيل: 

يصير السائل جاهزأ الآن للإستعمال في عمل الكمادات ولكن ماء الزتجبيل يمكن استعماله 
كذلك في عدة أغراض غير عمل الكمادات: 

- يمكن إضافته إلى ماء الاستحمام. سواء لأخذ حمام كامل أو جزئي كحمام للورك أو 
اليدين أو القدمين. 

- يمكن استعماله لتدليك الجسم. 

ولقد تم وصف هذه الطرق فيما يلي: 


استعمال كمادة الزنجبيل: 

إذا كان الشخص الذي سيتم علاجه راقداً على الأرضية فاحذر أن تسكب ماء الزنجبيل على 
أرضية خشبية فهي تدمر الخشب. ولتفادي ذلك ضع أوراق الجرائد أو البلاستيك على الأرضية. وينبفي 
على الشخص الذي تستعمل له الكمادة أن يرقد في وضع مریح. وينيفي تعرية الجزء الذي سيمالج من 
الجسم تماما 


کثر أماناً وفاعلية أن يقوم صدیق لك بذلك 


S‏ كرر العلاح ققد يكون الأفضل ارتداء قفاز مطاطي. 


المتحلقة الممالجة). ثم ضعها على البشرة 


فان لم تكن Las paño‏ على استعمالها فمن 


قرب الکمادة من وجهك لبرهة. و تأكد من آنها ليست ساخنة آکثر مما ينبفي. فان لم تقم بإجراء 


ذلك الاختبار فكن شدید الحرص ألا تحرق بشرة متلقي الكمادة. وعليك أن تدرك أن بعض أجزاء 


أن يشعر بذلك متلقّي الكمادة. ولا سیما في متطقة الظهر فهو لیس شدید 


لحساسية تجاه الحرارة. ولا تنس كذلك أن بعض آجزاء الجسم بسهل احتراقها مثل منطقة الصدر أو 
منطقة الأعضاء التناسلية. ومن المؤكد أن الفرض من لکن وضع 
كمادة دافتة على قدر احتمال الشخص. فاذ! كان الجزء الذي سیتلفی الملاج كبيراً للفاية فعليك وضع 


وعليك الاحتفاظ بسخونة الکمادة لأطول فترة ممكنة بأن تضع فوق الكمادة منشفة أو اثنتين من مناشف 
الاستحمام. أو إذا آردت فقد يمكنك وضع كمادة أخرى في الأولى ثم تقطية الاثنتين بمنشفة استحمام. ويعتقد 


يعض الناس أن تقطية الكمادة بقطعة من المطاط أو الفینیل أو البلاستيك يعطي نتيجة أفضل لأنها تحتفظ 
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بالحرارة لفترة آطول. ولکن يجب تفادي ذلك لآن فيه ابطال مقعول کمادة الزنجبیل. بل وقد يؤدي في 
بعض الأحوال إلى زيادة حالة الریض سوءاً. وسيصار لاحقاً إلى الاستفاضة في شرح ذلك. وباستخدام 
هذه الطرق فستظل الكمادة ساخنة من 
بالضفط عليها بكلتا اليدين أو عمل تدليك حقيف من خلال النشقة التي توضع لتفطية الكمادة. ولكننا 
لا نصح بذلك فمن العتاد آن يسبب ذلك الضيق أو الألم الشديدين للمريض. وعليك قور شعور متلقي 
الكمادة بأنها لم تعد ساخنة أن تضع له أخرى. أو یمکنك ! 


الى عشر دقائق. ويوصى بعض الناس تعزيز أثر الكقادة 


الكمادة الجديدة عندما تكون جاهزة دون الانتظار حتى تيرد N‏ 


جديدة كل ثلاث أو أريع دقائق 
مدة العلاج: عليك وضع الكمآدات حتى يظهر على اليشرة ل 


حوالي دقيقة. ويعني ذلك أن الكمادات يتم تفییرها من ۵ - 


إنهاء العلاج؛ ينبغي بعد العلاج شطف جميع المناشف جيداً ثم تنشیفها. احتفظ بالمناشف 
منقصلة عن المناشف الاأخری ولا تستعملها الا عتد استخدام کمّادات الزنجبيل. 

وتمتد مقدرة ماء الزنجبيل على العلاح لساعتین أو ثلاث فقط. Vale‏ دعت الضرورة إلى جلستین 
أو ثلاث جلسات علاح يومياً في الحالات الخطيرة فعليك تحضیر ماء الزتجبيل الطازج لكل جلسة 
ویمکنك في الحالات الأقل خطورة أن تستخدم الماء نفسها لعدة مرات في الیوم الواحد ( أ 
ولکن عليك تحضیر ماء زنجبیل جدید للیوم التالي. لا تستفتي عن ماء اليوم السابق بل قم بتسخینها ثم 
باضافتها إلى ماء الاستحمام أو عمل حمام للقدم : وذلك بغمس القدمین في ماء ساخن ماء ال نجبیل 
الساخن أو الماء الساخن العادي ثم أغسلهما بالصابون قبل الذهاب pall‏ اش فإن ذلك يضمن Laso‏ هادتاً 


(iur 


ويمكنك كذلك استعمال ماء الژتجبیل الستعمل في اليوم السابق في صباح الیوم التالي: قم بنسل أو 
تدليك الجسم بها ويعد ذلك متشطا للفاية. 


وطريقة تأثيرها: 


یمکننا وصف الهدف الا pute‏ الزتجبيل هو تقوية الدورة الدموية وسوائل الجسم في 
مناطق الركود الصابة. وعادة ما یظهر ذلك الركود في شکل ألم أو التهاب أو تورم أو تصلب. 
فاذ! تحدثنا بلفة الطاقة بمکننا وصف الهدف من الكمادة كما يلي 
تنشيط الطاقة الراكدة في النطقة الصابة على نحو نشط واعادة اقامة عملية تبادل للطاقة 
ي وضع قطعة من الطاط أو البلاستيك فوق الكمادة إلى اعاقة 


ى حالة آسوا مما ترید تخفیفها ۱ ففي هذه الحالة تتشط الكمادة الطاقة 
الطاط أو الفیئیل. والموامل الفعالة في 


تبادل الطاقة, بل قد بودي 
الوجودة یالحسم ولکن تبادلها مع البيثة تتم اعاقته عن طر 


كمادة ال تجبیل هي 


١‏ الحرارة الشديدة: (يانغ كثيراً) تعمل الحرارة الشديدة على توسیع الأوعية الدموية (تزبل 
الحرارة الشديدة الواد الراكدة) ومن ثم ينشط حركة السوائل الراكدة. وتذيب الحرارة الشديدة 
كذلك الخاط الراكد وكذلك التراكمات الدهنية وتميل إلى تكسير اليلورات العدئية وللحرارة الشديدة 


كذلك ميزة الاخثراق العميق للجسم. 


ولذا فإن كمادة الزنجبيل يمكنها التأثير بعمق داخل الجسم حتى داخل الأعضاء الصلبة 
كالكليتين والكيد آو داخل الرئتير 


۲ الزنجبيل رطب (ين جداً ) ولذا فإنه يخترق بطبيعته الجسد سهولة (ولقد لاحظنا أحياناً 
ائحة الزنجبيل في تنفس الشخص الذي عولج يكمادات الزتجبيل على الکلیتین). وبسبب طبيعة 
الزنجبيل الرطبة (ین) فهو يبرد الواد الراكدة کالخاط والتراكمات الدهنية (وبذلك تكون 

طارد )؛ ويزيد الزتجبیل من معدل الدورة الدموية OY‏ يعمل على توسیع الأوعية الدموية ۳3 
طب (ين) للفاية ولكن هذه الرطوية ليست مساوية للبرودة مثلاً ولذا فلا ينتج عنها أثر انقباض 
(aL)‏ 


ونتيجة لهذا الاثر الزدوج فان السوائل الكثيفة بالجسم تبدأ في السیلان وتأخذ الرواسب الثقيلة 
في التحلل وتشرع السوائل الراكدة في التحرلد مرة آخری وتصير الأنسجة التي تم علاجها رطبة 
ونظيفة وناعمة ومقذاة بالدم التجدد وذلك على نحو تدريجي, ويمني ذلك أن الأنسجة تتجدد وتصير 
ناعمة ونشطة بالتدریج 
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ستختفي ولکنها قد تختفي عن طریة 


باط ( العمل والتمارین 


Shiatsu التدليك بطريقة الشیاتسو‎ at 


دواعي الاستعمال: 


أحوال معينة لاستخدام كمادة | 


العديد من أنواع 


-١‏ يمكن تخفيف لآلام الحادة أو المزمنة باستخدام كمادة الزنجبيل مثل آلام الروماتيزم 


والتهاب المفاصل وآلام الظهر والتقلصات (التقلصات المعوية وآلام الطمث الخ..) و 
وتصلب الرقبة والمشكلات المشابهة. اذا زاد الآلم خلال العا 1 
حالات الألم التي لا ينصح فيها باستعمال كمادة الزتجبيل يتاتاً 

۲ يمكن لكمادة الزنجبيل الإسراع في عملية التحسن في العديد من حالات الالتهاب والتهایات الكلى وعدوى 
البروستات والتهاب المرارة والالتهابات الموية (ولكن ليس في حالة الرّائدة الدودية) وشي حالة البثور والخُراجات 
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صيدلية لحتل 


۴. لتخقیف حالات الاحتقان كالربو. ويمكن الاستمرار في عمل الكمادة في حالة توبة الربو لفترة 
طويلة حتى وان كان ذلك لساعات. 

4 من المکن أن تكون كمادات الزتجبيل مفيدة للغاية لتحليل تراكمات الدهون التصلبة 
ات والأملاح. ومن أمثلة هذه التراكمات حصوات الكلى وحصوات المرارة والأكياس الدهنية 
المبيض ) والأورام الحميدة كأورام الرحم الليفية غير N‏ 

o‏ مفيد جداً لعالجة توت المضلات. 

١‏ عند دمار الأنسجة یمکن لکمادات الزنجبیل الاسراع في اعادة احیاء النطقة التالفة. ولقد 
لاحظنا مثلاً القوائد الجمة لکمادة الزنجبیل قي مرحلة ما يعد العلاج بالنسبة للعظام الکسورة. 


وعليك أن تدرك أنه رغم أن کمادات الزنجییل يمكن أن تکون كافية بذاتها للمساعدة في ازالة 
الأعراض الا آنها تحتاج للدعم بأشكال علاج آخری (مثل لزقة القلقاس «تارو.) لتخفیف الآلام بشکل 


جید ومستدیم 


وأخيراً نود أن نؤكد على عدم اعتبار هذه الکمادات العامل الوحيد والأکثر آهمية في العلاج . 
فیمکتها تخفیف الالام بشکل قعال جداً إلا آنها لا تزیل السیب الأساسي للمشكلة. 


أحوال لا تستممل فيها كمّادة الز نجبیل 

تم اکتشاف معظم هذه الآعراض الضادة عن طریق التجارب والخطأ. فإذا فهمنا طبيعة كمّادة 
الزنجبيل فیما يتصل بالعامل الايجابي (GL)‏ والعامل السلبي (ين). فیتضح السبب في أن استعمال 
كمادة الز نجبیل غير مناسب في يعض الأحوال. 


وكمادات الزنجبيل في الواقع تتميز بالليوئة الشديدة GL)‏ جدأْ) فهي علاج موضمي ساخن 
ويساعد الزنجبيل الرطبة (ين) على اختراق هذه الحرارة أكثر. وليس الزنجبيل Loy‏ بما يكفي للقضاء 
على صفة (EL)‏ الذي تسببه الحرارة ولذا قمن الخطأ وضع كمادة زتجبيل على مناطق الجسم وضي 
مواقف تتسم يأنها جاقة. 


١‏ لا تضع Fash‏ كمادة الزنجبيل على منطقة المغ (فالغ حساس للغاية 
(EL)‏ ومن السموح به في حالة الصداع التسبب عن التهاب الجيوب 
الأنفية مثلاً. استخدام كمادة الزنجبیل خفيقة على منطقة الوجه أو 
استعمال ماء الزنجبیل الد اف في شکل عملية تدليك للوجه. 

الزنجبيل على أجساد الأطفال الرضع أو الطاعنین 
في السن (فکلاهما شديد الحساسية (یانغ)). 


۲-لاتضع أبداً salas‏ 


"لا تقم أبدأ بوضع کمادة الز نجییل على الجزء الأسفل من الأمعاء عند امرأة حامل. فهذه المنطقة تکون 
شديدة الحساسية GL)‏ كثيرأً) خلال الحمل. 

٤‏ لا تقم أبدأ بوضع کمادة الزنجییل في حال التهاب الزائدة الدودية أو على الرئة الصاية بالتهاب 
رئوي. فکلتا الحالتین تنجمان في القام الأول عن استهلاك آطعمة شديدة الجفاف GL)‏ كثيراً ) کاللحوم 
والبیض والدواجن والجین. 

۵ لا تقم Lyi‏ بوضع كمادة الزنجبيل عند ارتقاع درجة الحرارة والحمی (شديدة السخونة) فيجب أولاً 
أن تحاول خفض الحرارة. 

.١‏ وأخیراً من الهم إلى آقصی حد أن تتذکر أن کمادة الزنجبیل 


آلا توضع آیدا لأكثر من خمس 


دقائق على ورم سرطاني ! فإذا كان لذلك أن يحدث على نحو متکرر فسيؤدي إلى تصعيد عملية الأيض 


ازدیاد حركة الخلايا السرطانية. 


وهي عملية بناء اليروتوبلازم والتفیرات الكيميائية في الخلايا الحي 
ونتيجة لذلك قد ينمو الورم و تنتشر الخلايا السرطانية. ومن نا 
الزنجبيل على منطقة مصابة بالسرطان لفترة 
(أنظر لزقة القلقاس . رقم ۵۰۲ ). 


أخرى فلا ضرر من وضع ES‏ 
تقل عن خمس دقائق. وقد يكون ذلك ضروري أحياناً 


مزايا / كمادة الزتجبيل 


١‏ علاج شديد الفاعلية تم استخدامه لآلاف السنين في الطب الشعبي في بلاد المشرق. جربه على 

نفسك أو على الآخرين وستدرك مدى قوته. 

۲ لا يتطلب ذلك العلاج وجود مختصين ويمكن إنجازه عن طريق التدليك على طريقة شياتسو 

Shiatsu‏ والوخز بالابر والكي الخ... ولكن هذه الطرق تتطلب وجود مختصین. 

؟- تصدر عنها نتائج سريعة نسبياً. 

+ آمنة. فليس لها آثار جانبية على النقيض من أدوية كثيرة. ولكن لا تنس دراسة مواتع استعمال 

كمادة الزتجبيل. 

0 رخيصة الثمن مقارنة بالأدوية الأخرى. 

١‏ ورغم Lil‏ نصف هذا العلاج بآنه مخفف للأعراض إلا أنه آقل فقالية من عد أدوية مزيلة للألم. 

وكما Le‏ سابقأ فإنه يمكنه تخفيف الحالات الأساسية. + 

۷ تعمل كمادة الزنجبيل على إعادة تقليد العلاج الأسري. فهي طريقة مثالية للفاية في إظهار الحب 
| والرعاية بين أغراد الأسرة. فهي تمنح الأسرة شعوراً قويأ بالرضا لكونها قادرة على مت يد العون. 
| ويشمر المرضى بأنهم lan‏ محل رعاية. 
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عيوب © كمادة الزنجبيل 


۱- يعتبر هذا العلاج معقد إذا ما قورن بالأقراص التي تبتلع عن طريق الفم رغم أنه أقل تعقيداً 
بكثير من الجراحة على سبيل المثال. 

۲ ستنعدم فاعليته على المدى الطويل إن لم يصحبه تغير مستمر في النظرة إلى الحياة 
وأسلوبها. 


التكرار والدة 


یعتمد ذلك كلية على الحالة التي يتم علاجها. 

- تكفي لبعض المشكلات الحادة (كتصلب الرقبة) جلسة علاج واحدة غالبا كل يوم مدة يومين 
إلى ثلائة أيام. 

- نضطر أحيائاً بالنسبة للمشكلات الحادة الصحوبة بنوبات للألم (كنوبة حصرة الكلى) أن 
نضع الكمادات لساعات. 

= ينبغي في حالة المشكلات الحادة كالتهاب المرارة عمل جلستين إلى ثلاث جلسات علاج یومیً 
وذلك لمدة أيام. 

- بالنسبة للمشكلات الزمنة كوجود الأكياس الفشائية, ينبغي وضع الكمادات كل يوم لمدة 


أسابيع وريما لشهور بحيث تكون الكمادات موضوعة في صف. 

بالنسبة للمشكلات المزمئة كالأعضاء الضعيفة ( کمشکلات الكبد المزمنة) يمكننا وضع 
الكمادات لثلاثة أو خمسة أيام ثم التوقف لعدة أيام ثم وضعها مرة أخرى لثلاثة إلى خمسة 
أيام ثم التوقف وهکذاء 


۲ لزقة القلقاس 


العلقاس ثبات اسمه الملمي Colocasia esculenta‏ 


تعمل عساقیله أو درناته الشبيهة بجذر البطاطا. ينموقي 
المناطق الحارّة ويطلق ال إيطلقون عليه في 
الهند اسم ألبي Alpi‏ وقي اليابان اسم +ساتو إموء ۱۳۵ 5210(بطاطا الحقول). وفي منطقة الكاريبر 
نيا Malanga and Yautia‏ 


ارقة عليه ام Ls‏ 


اسم مالانجا و 


يمكنك الحصول على آشکال عديدة من هذا الجذر في التاجر. وجميعها له أو 
اق نبات الرواند )39 عشب من الفصيلة البطاطية): بينما تنمو جدوره أ 
القلقاس ۰. ويمكن استعماله لصنع حساء الميزو واليخني وال 
یصتع من جذور « القلقاس» طبق تقليدي يسمى بوا 861 


الکونات والأدوات 
درنات القلقاس. كي تستخدم للأغراض الطبية يجب أن تحصل على الدرثات الأصقر حجماً 


والكثيرة الشعيرات لا تشتر سوى الثمار التي تبدو طازجة. ویمکنك أن تجدها في مخازن بيع الأطعمة 


ها حتى تصير مسحوقاً ثم خلطها بمسحوق الزنجبيل بنسبة عشرة بالائة 
ويمكنك تحضيرها بنفسك كذلك. ويبدو. من خلال خبرتنا, أن العديد من أنواع هذا المسحوق التي 


تختلف جودتها من نوع لآخر توجد في الأسواق. وقد وجدنا أن لبعضها آثاراً طبية ضعيفة. ولبعضها الآخر 
آثارا قوية, وغالباً الأغلى سعراً: تكون أقوى أثرأ كجذورالقلقاس الطازجة 
إلى 


عداد اللزقة نحن بحاجة 


منشفة قطنية أو قطعة من قماش الجین - ضمادة ‏ دقيق أبيض منخول ‏ زنجبیل طازج أو مسحوق 
زنجبیل - ميشرة 
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صيدلبة التزد 


اغسل جذورالقلقاس وانزع القشرة الشعرة. لا تقشرها تقشيراً عميقاً. قم بعناية ببشر الجزء 
الأبيض الداخلي من الجذر. عليك أن تحصل على لزقة رطبة ولزجة 
تاعمة وليس ميشرة بطاطا كبيرة. تذكر أتك لا تقم بطهي طبق من البطاطا فإذا أصبحت اللزقة رطبة 
للفاية فستضطر لإضافة بعض الدقيق الأبيض. ونحن نقضل استخدام الدقيق الأبيض لأن له قوة ماسكة 
ى القمح, لا تضف من دقيق الذرة عن الحد المطلوب. وينيفي أن تظل اللزقة رطبة 
إلى حد ما فإذا أضفت من دقيق الذرة ما يزيد عن الحد المطلوب فيمكنك عندثذ تخفيفه مرة أخرى 
ببعض الماء البارد. ويتيقي أن تکون اللزقة متماسكة ولها كثاقة الطين أو الأسمنت الرطب. 


3 


جامعة 


والآن أضف بعض N‏ الخام البشور أو بعض مسحوق الزتجبيل وعليك الحصول على ALS‏ 
مكونة من جذر القلقاس بنسبة ٩۰‏ - 14۵ وزن بنسبة ۱۰-۵ 4ء لا تنس خلط الزنجبیل بالقلقاس 
ف المسحوق يالماء البارد حتی تحصل على 


خلطاً جيداً وقم في حالة استخدام مسحوق ألبي Alpi‏ 
الثبات المطلوب. 

قم بعد ذلك بنشر هذه العجينة على قطعة من منشفة قطنية رطبة آو قطعة من قماش الجبن 
الرطبة أو على بعض طبقات من الشاش. ولتكن سماكة الطبقة حوالى ۱.۵ - ۲ سم وتعتمد ALS‏ اللزقة 
المستخدمة بالطبع على حجم المنطقة التي سيتم علاجها وعليك أن تدرك أن اللزقة ينبغي أن تقطي ما 
حول التطقة المصابة. 


من الفید قبل وضع لزقة القلقاس أن نضع كمادة | من ثلاث إلى عشر دقائق (ویعتمد 
ذلك على الوقف العلاجي). وعندما تفعل ذلك قم بوضع اللزقة حتی تکون متصلة بالبشرة اتصالاً 
مباشراً. ينبغي ألا یکون هناك قماش يحول بين اللزقة والیشرة ویمکنك أن تضع فوق تلك اللزقة قطعة 


من التماش: ويمكن إذا دعت الضرورة ربط مكان اللزقة بضمادة واتصال حرارة اللزقة المباشر بالبشرة 
موأحد العوامل الهامة في العلاج. ولذا فمن المفضل عدم التجول اكثر مما ينيقي أثناء العلاج. فالحركة 


عادة ما تجعل اللزقة تنزلق أو تنفصل عن البشر: 

اترك اللزقة في موضعها من ساعتين إلى آربع ساعات كحد أقصى. وخلال هذه المدة تؤتي لزقة 
القلقاس أثرها؛ ولن یمود لها أثر بعد ذلك الوقت. فریما تجف اللزقة بعد هذه الفترة ولن تكون فعالة وهي 
على هذه الحال, فإذا بدا أن اللزقة ستجف قبل هذه الدة فعليك إزالتهاء ولکن إزالة اللز 2 وهي جافة 
قد تكون مؤلة إن كنت قد وضعتها على جزء مشعر, وفي هذه الحالة قم بوضع الماء الدافی على الكتلة 


168 


الراحة في نهاية فترة وضعها على البشرة أو عندما تضطر لوضع لزق 
غسل جمیع الناشف الستخدمة جيدأ وتنشيقها. 


١‏ هذه اللزقة باردة. فلا تستخدم الماء الدافی أبداً في تحضیرها. لأنها ستکون غير ذ ات جدوی. 

۲ عندما تدعو الضرورة لاستخدام اللزقة عدة مرات أو باستمرار فان المريض غالباً ما يشكو من 
برودتها وقد يراها غير مريحة آحیانا لهذا السبب. ایسمح في هذه الحالة بوضع مناشف دافثة جافة أو 
ملح جاف ملفوف داخل منشقة فوق اللزقة. وقد يمكنك كذلك ازالة اللزقة من آن SY‏ لوضع كمّادة 
زنجبيل للمريض. 

۴لا تفط اللزقة بالبلاستيك. فقد يسبب ذلك ضرراً LOL‏ كتفرح البشرة. 

4- تأكد من أن اللزقة متصلة بالبشرة اتصالاً مباشراً وأنها تظل کذلك. 

۵ ولكن بعض الأشخاص.خاصة الأشخاص (ين) منهم قد يشكون من الحكة الشديدة تحت 
اللزقة. وقد يكون ذلك راجعاً بداية إلى إضافة الزنجبيل بصورة زائدة عن الحد أو أن الزنجبيل لم 
يخلط جيداً. حاول مرة أخرى باستخدام كمية أقل من الزنجبيل. ولكن هناك أشخاص حساسون بالفعل 
للقلقاس ذاته, ويمكنك في هذه الحالة أن تحاول إضافة بعض اللح إلى اللزقة. وإن لم يساعد ذلك في 
التخلص من الحكة فدلّك المنطقة المعالجة بزيت السمسم أو أي زيت نباتي, فإن كان ذلك غير ذي جدوى 
كذلك فضع طبقة من قماش الجبن أو الشاش بين اللزقة والبشر. 
3 طويلة فقد تصير البشرة غامقة اللون أو حتى سوداء. وذلك 


١‏ إذا استمر هذا العلاج ل 

۷ وقد يصير لون اللزقة أسوداً بعد عدة ساعات من استخدام القلقاس ويعتقد البعض أن ذلك 
دليل على أن اللزقة كانت فعالة للفاية. ولکننا ذلك لا يعدو أن يكون عرضاً من آعراض الأكسدة 
(فالبطاطس العادية المبشورة تتحول هي الأخرى إلى اللون الأسود عن تعرضها للهواء لفترة طویلة). 


١‏ تستطيع لزقة القلقاس سحب المواد السامة واليتة من الجسد من طريق البشرة. والقلقاس من 
خلال خبرتنا. فعال إلى حد كبير في هذا المضمار. ومن الممكن سحب الصديد «القیح؛والخلفات السامة 
والدم الراكد بالخراجات والأورام والكدمات الخ... من الجسم عن طريق لزقة القلقاس. 


ويمكننا بيان هذا التأثير من خلال الطبيعة الرطبة (ين) لجذور القلقاس. فهي تعمل على فتح 


مسام البشرة ويبدو أن الطبيمة الرطبة (ين) للقلقاس 
ذات جاذبية قوية على مرکبات الکربون الجافة (یانغ) 
الوجودة بالخاط والصدید «القیح؛ والواد الميتة الأخرى. 

وتعد كمادة التي تستعمل عادة قبل لزقة 
القلقاس علاجأ دافأ للفاية. ولذا فان الدوران الداخلي 


للدم ينشط وسوائل الأنسجة تزداد بكثافة. وفي منطقة 
كهذه تؤثر بفاعلية كبيرة. 

۲ يقلل القلقاس من التورمات أو يحول دون 
تكونها. و بخاصة التورم الذي ينجم عن الكدمات أو 
الوثء ( الالتواء المفاجئ العنيف للمفصل) أو الذي 
ينتظر حدوثه بعد الإصابة. وتقلل الطبيعة الرطبة (ين) 
للقلقاس تعدل من العوامل الجافة (EL)‏ التي قامت 
بجذب الاء, ولذا فان الماء يأخذ في التشتت مرة أخرى 
بعد وضع لزقة القلقاس. ولأن هذه اللزقة تقلل من 
التورم. فهي ذات أثر مخف للألم في المديد من 
الحالات. 

Y‏ تمتص لزقة القلقاس الحرارة الد اخلية للجسم. 


الأحوال التي تستطيع فيها استخدام لزق ةالقلقاس: 

١ء‏ يمكن استخدام لزقة القلقاس لجميع حالات الالتهاب. 

أ) الالتهابات المتسببة عن الرضوض: الكدمات وحالات الالتواء العنيف والمفاجئ للمفاصل 
والحروق والكسور. إذا قمنا بوضع لزفة القلقاس وفوراً. فيمكننا عندئذ الحيلولة دون حدوث التورم. وإذا 
استمرّينا في استخدامها لعدة أيام فيمكن حدوث إسراع في عملية إعادة امتصاص النزيف بين 
الأنسجة. 

ب) يمكن للزقة القلقاس تخفيف شتى أنواع الالتهابات غير المحددة كالخراجات و الدمّل 
والبواسير والتهاب الزائدة الدودية والتهاب المفاصل والروماتيزم والتهاب الجيوب والألم العصبي 
والأكزيما. ولا تخفف لزقة لقلقاس الألم فحسب, وإنما تقضي أحياناً على عملية الالتهاب ذاتها. ٠‏ 

ج) ساعدت لزقة القلقاس في علاج بعض الأمراض العدية كالتهاب الفدة النكفية (النکاف) 
والسل والجذام والالتهاب الرئوي. 
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Y‏ يمكن استخدام لزقة‌القلقاس قي علاح شتی أمراض الأورام: 

أ) الأورام الحميدة والثألیل (البثور الناتلة) والأورام الليفية غير الخبيثة والأکیاس الفشائية 
(بالبیض والثدي والفدة الدرقية الخ... فضي حالة الأکیاس یمکننا أن نجرب أولاً علاجها بکمادات 
الزنجبیل فقط( عندما یکون العلاح الظاهري هو المقصود ). 


ب) الأورام الخبيثة ( السرطان): ان کمادات الزنجبیل ثانوية في هذه الحالة ولا تستخدم سوی 
لبضعة دقائق من أجل زيادة مقدرة اللزقة على الوصول لمنطقة الورم. فإذا وضعت کمادات الزنجبيل 
ات أطول فهي تعمل على تنشيط نمو وانتشار السرطان, وتظل لزقة القلقاس اتجاه الماكروبيوتك في 
علاج أنواع السرطان. إحدى أهم وسائل العلاج الظاهري. غير أن الأورام السرطائية تحت سطح الجلد 
كسرطان الثدي قد تصبح أكبر حجمأ عند استخدام لزقة القلقاس, اللزقة تجتذب المزيد من الواد 
السرطائية من داخل الجسم إلى الخارج, فإذا حدث ذلك فمن الفضل والمفيد إجراء عملية لإزالة الورم. 


التكرار والمدة 


ییتمدالتکرار ومدة العلاج على الحالة التي ينبني علاجها, فقد یکون, من المفيد في حالة 
السرطان التقدم للفاية استخدام هذه اللزقة على نحو مستمر Ly dd‏ حتى وان كان ذلك لعدة 
أسابيع وقد تدعو الحاجة لاستخدامها مرة واحدة أو مرتين او ثلاث مرات يومياً لدة أسبوع أو 
اثنين أو ثلاثة أسابيع. 


في الحالات الأقل خطورة قد تستعمل اللزقة مرة واحدة أو مرتان أو ثلاث مرات. وذلك 
لمدة أسبوع أو أسبوعين أو حتى ثلاثة أسابيع. ولقد رأينا عقدة (كيس بالرسغ) تنتفخ بعد ثلاثة 
أسابيع من العلاج اليومي, ومن ناحية أخرى تكون جلسة علاج واحدة كافية أحيانا كما في 


علاج البواسير مثلاً. 


mM‏ ۱ من الممكن تقليل حدة التورمات وارتفاع درجة الحرارة باستخدام لزقة 
lly‏ الکلوروفیل (رقم ۵۰۸) أو باستخدام لزقة توفو (رقم 091(¿ 


۲- إن تأثير إزالة السموم للزقة القلقاس و التي تفيد بخاصة في معالجة 
الخراجات والسرطان الخ... يمكن الحصول عليه من لزقة البطاطس 
(رقم ۵۰۳) أو لزقة البطاطس والکلورفیل (رقم (ort‏ 


۳۴ لزقة البطاطا: 

اقم بتقشیر وبشر درئات من البطاطا المادية وسیننج عن ذلك لزفة أكثر عصارة وأقل النصاقاً 
من جذر القلقاس, ولهذا ينبغي إضافة الزید من الدقیق الأبیض 
٤‏ . لزقة البطاطا وا لکلوروقیل 

امزج البطاطا العادية البشورة بنسبة ۵۰ -1۰/ مع الأوراق الخضراء الحصورة (في أوراق 
السبانخ وال ایکون والأرقطيون والملقوف ) بنسبة 8۰.4۰ : قم بطحن الأوراق بالسوريباشي وأضف الدقیق 
الأبيض أو مسحوق القلقاس بئسبة ۱۰ / وهو أفضل إن استطمت الحصول عليه 

تعمل كلثا اللزفتین الطريقة نفسها التي تستعمل بها لرقة القلقاس وكلتاهما Jal‏ فاعلية منها: 

ولزقة البطاطا والكلوروفيل أكثر فاعلية قليلاً من لزقة البطاطا 


۵ لزقة الخردل: 
وهي علاج تقليدي في بلاد الشرق وكذلك في البلاد الفربية؛ ویمکنها ان 
تصلح بديلاً عن كمّادة الز نجبیل 


الکونات والأدوات ؛ 
- بذور الخردل أو دقيق الخردل أو الخردل المادي: 
BBs‏ ابض . 

- سوريباشي أو هاون ومدق خشبي أو من الحجر الطبيمي . 
- محارم ورقية أو محارم ورق مشمع. 
- منشفتا استحمام قطنیتان 
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قم بطحن بذور الخردل للحصول على حقنة من مسحوق الخردل أو استخدام كمية ممائلة من 
دقیق الخردل أو الخردل العادي. وعتد علاج الأطفال ينيقي اضاقة كمية ممائلة من الدقیق الأبيض ثم 
قم باضاقة الاءالداقن ببطن مع التقليب في اتجاه واحد (وهذا مهم قي هذه الحالة). وعليك الحصول 
على کریما كثيفة ليست رطبة ولیست جافة أکثر مما ينبقي. 


قم بقص منشفة ورقية أو قطعة من الورق الشمعي بحیث یکون حجمها ضعف حجم النطقة التي 
سیتم علاجها ثم اطوها إلى نصفين. pl‏ الخردل على آحد نصفي الورقة. ثم اطو النصف الآخر 
قوق النصف الأول. ثم اطو حواف الورقة لتمنع اللزقة من التسرب 


قم بتقطية التطقة التي سیتم علاجها 
بتغطية اللزقة بالمتشفة الأخرى التي تمت تدفنتها. لا تضع اللزقة مباش 


واحدة, ضع لزقة الخردل قوق المنشفة, قم 
على البشرة إلا 
قوية للغاية. فإذا تسرب الخردل من الورقة فقد يتسيب في إحداث بثور وحروق مقززة. وعندما تستعمله 
عن سك سج a ri‏ وگن ید قرو ia‏ بالشعور بأن اللزقة تزداد سخونة 
وذلك OY‏ جزيئات الخردل تبدأ في اخترا : اترك اللزقة على الجسم حتى تيدأ حرارتها في 
إحداث شعور بعدم الراحة: وهذا يتطلب من (۱۰ -۲۰ دقیقة) . ثم انزع اللزقة وسترى أن البشرة قر 
| قم بغسل البشرة ثم ربت عليها بخفة بمنشفة 
مغموسة في الماء الدافئ. لا تحك البشرة فسيؤلمك ذلك وقد يؤدي ذلك إلى جروحاً وتمز 


يعمل الخردل على تنشيط الدورة الدموية ودوران السوائل في الأعضاء أو الأنسجة التي تمالج به 
ويعمل على تحليل المواد الراكدة. 


- جيدة للغاية في حالة مشكلات الرثة كالالتهاب الشعبي وتراكم المخاط بالرثتين والسعال والربو. ویمکن 
في هذه الحالة استعمال اللزقة فوراً أو بالتبادل على الصدر ومنطقة الرئتین من الظهر. 


| كانت الورقة 


صارت حمراء ودافئة كما لو كانت قد احترقت تقر 


- لازالة التصلب في منطقة الکتف أو الرقبة. قفي هذه الحالة تکون الدورة الدموية شبه راكدة في 


يمكن استخدام اللزقة للاطفال الصفار 
وهي بالفعل أكثر أمائأ لهم من كمادة 
الزنجبيل. فهذه اللرقة أخف كثيرأ وآكثر 
راحة وذات فاعلية جيدة والتحذير الوحيد 
الذي يجب التأكيد عليه في هذا الشأن هو 
انك يجب أن تتجنب حروق البشرة. ولن 
يحدث ذلك إذا استعملت da JU‏ بالطريقة 
الموضحة سابقاً. وستحدث الحروق إن 
استعملتها بطريقة غير دقيقة؛ وعند حدوث 
تلك الحروق عالجها بزيت الزيتون . 


العضلات. 
يمكن تخفيف آلام الروماتيزم بفاعلية شديدة 
- جيدة للغاية لتخقیف آلام الطمث. 


التکرار والدة بالنسبة إلى المشكلات الحادة 1.7 مرات يومياً. 


- بالنسبة إلى الشکلات الزمنة: يجب اتباع نفس طريقة کمادة 
الزنجبیل, من الأفضل وضع هذه الکمادة قبل الذهاب إلى الثوم. 
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5ه لزقة توفو: 
التوفو أو جبن الصویا سهلة الحصول علیها في هذه 
الأيام. توفو وجية ممتازة بجائب أنها تعين على العلاح 
الخارجي. ونوصي بحفظ بعض من التوفو دائمأ بالثلاجة 
لأنها قد تكون ذات فائدة جمة في الحالات الحادة كأحد 
أدوية الإسعافات الأولية. 
المكونات والأدوات. 


كمية مناسبة من توفو ,> ١‏ 
دقیق أبيض. 


زنجبیل طازج مبشور 


من الماء فعليك أن تعصره أولاً لإخراج الماء 
الزائد. ضع التوفو على قطعة من أوراق 
الجبن أو منشفة واعصره. اسحق التوظو 

في السوريباشي, أضف كمية صغيرة 

(بنسبة ۵ (Ly di‏ من الزنجبيل المبشور 
وبعض الدقيق الأبيض (بنسية ۱۰ - ۱۵ 
تقريبأ) واخلط هذه المكونات dae‏ ينبني 
إضافة ما يكفي من الدقيق للحصول على عجينة 
لاصقة. مد هذه العجينة لتشکل طبقة سمکها )1,9 (qu‏ 
على منشفة قطنية أو قطعة من الشاش أو الورق الشممي أو منشفة ورقية. 


استعمل اللزقة بحيث تتصل اتصالاً مباشراً بالبشرة لا تغط اللزقة بمادة اصطناعية (كالمطاط 
أو البلاستيك), ويمكنك وضع منشفة قطنية أخرى فوقها. تجف هذه اللزقة تماما بسرعة وينبفي 
استبدالها بعد ساعة إلى ساعتين وقد يكون قبل ذلك في بعض الأحوال. 
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لزقة التوقو باردة (ين) ولکن يبدو أنها لا تتمیز بخاصية امتصاص السموم التي یتمیز بها 
القلقاس. وللخاصية الباردة (ين) للتوفو السمات التالية: 


الثلج أو الناشف الباردة. فالتوفو یمتص الحرارة بفاعلية تفوق الثلج ولا يسبب أية 
يعمل على القضاء على الحرارة بشکل مادي بیتما يعمل توفو على القضاء علیها بشکل صيدلاني, وقد 
یتسبب الثلج في زيادة ثانوية للحرارة لأنه لا يقضي دائماً على مصدرها 

۲. تقضي لزقة التوفو على عملیات الالتهاب سواء كانت مسببة للحرارة أم لا 

۴ تحول دون حدوث التورمات أو تخفف من الوجود منها وتتساوی مع القلقاس في هذا 
الخصضوض. 


تمد لزقة توفو مفيدة للمشكلات ذات السمة الساخنة (BL)‏ بسبب طبيعتها الباردة (ين) ولكن 
الزقة التوفو يمكن استعمالها بأمان لكل شيء تقریباً سواء كانت السیبات باردة (ين) أو ساخنة (يانغ). 


١‏ الأنواع الشديدة من الحرارة: ویمکننا في هذه الحالة استعمال لزقة توفو على الرأس. ويوصى 
بلزقة التوفو على العكس من كمادات الزنجبیل, لعلاح منطقة المخ. 

۲ عمليات الالتهاب المسببة للحرارة: كالالتهاب الرئوي الحاد أو الالتهاب الشعبي. وعندما تكون 
عملية الالتهاب في موضع عميق من الجسم فينبفي أولاً استعمال كمادات الزنجبیل 

*. أي من حالات الألم المصاحبة للحرارة. 


ot‏ الحروق: وخاصة حروق الدرجة الثائية والثالثة, وفي هذه الحالة ينبغي استعمال لزقة توفو 
باستمرار في اليوم الأول وتعمل لزقة توفو على تخفيف الآلام ويبدو أنها تكبح عملية تكؤن الندب العميقة 
وننصع بإلقاء نظرة على البند الخاص بالحروق للحصول على بيان أكثر تفصيلاً عن الحروق وعن 
استخدام لزقة توفوضي علاج الحروق. 


ه. عند استخدام لزقة توفو عقب كدمة أو ارتجاج أو التواء مفاجىء عنیف للمفصل (الوثء). 
فستعمل على الحيلولة دون حدوث النزيف بين الأنسجة أو التورم. 


.١‏ النزيف بين الأنسجة (بما في ذلك نزيف الدماغ): تعمل لزقة توفو على الحيلولة دون تجلط 
الدم أو تصلبه والإسراع في عملية إعادة امتصاص الدم. 
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فا 


لا تستعمل لزقة توفو عندما تكون الحرارة ناتجة عن الحصبة «الحميرة» أو جدرى الدجاج إلا إذا كانت 
الحرارة مرتفعة للفاية (كأن تصل إلى ۰؛ درجة مئوية أو آکثر ). 

وينبغي في حالة الحصبة وجدري الدجاج ألا نخفض الحرارة إلى المعدل العادي بشكل اصطناعي 
بل يجب الإبقاء عليها عند العدل الآمن . 


التكرار والدة 


يعتمد ذلك على المرضى. فعند علاج الحرارة المرتفمة فإن اللزقة تصير دافثة سريماً 
وينبغي عندثذ استبدالها كل عشرين دقيقة؛ وعند علاج الحروق العميقة ينبغي استعمالها 
باستمرار لعدة أيام وتنصع بتعلم كيفية صنع توفو بالمنزل لأن مثل هذه الحالات تتطلب 
كمية كبيرة من التوفو بطبيعة الحال. وعليك عند علاج الالتهاب الشعبي السير في هذه 
المملية كالتالي: أولاً استخدم كمّادة زنجبیل أخرى ثم صنع لزفة توفو واترکها لساعتين أو 
ثلاث, ثم ضع كمادة زنجبيل أخرى ثم لزقة أخرى لساعتين أو ثلاث, ويعد هذا العلاج 
شديد الفاعلية . 


لزقة القلقاس: وهي ليست شديدة الفاعلية کالتوفو في 
امتصاص الحرارة سريماً. * 

- لزقة الکلوروفیل, 

- لزقة فول الصویا الثيئة. 


۷ لرقة فول الصویا النيتة 


قم بنقع فنجان من فول الصویا النيثة لمدّة ليلة واحدة 


في خمس فناجین من الماء. أطحن قول الصویا وأضف بعض 


الدقیق 


دواعي الاستعمال: 


الکونات والأدوات 


اوراق ثبات خضراء , ويعتقد أن آوراق ثبات الفجل الأبیض 


هي أفضل لهذه اللزقة ولکن يمكنك استخدام أي نوع من 
3 


ثيرة الآوراق الخضراء كأوراق اللفوف واللفوف 


قم بفرم الأوراق وعصرها لتصیر لزقة بالسوريباشي. یمکنك إضافة الدقیق بنسبة ٠-٠١‏ إلى 


هذه اللزقة, أنشر هذه اللزقة على قطعة من قماش الجین أو ورقية في شکل طبقة سمکها يقرب 
من ۱:۲۵ سم ضع اللزقة على البشرة مباشرة واترکها لساعتین أو ثلاث. 


یمکن للخاصية الباردة (ین) للأوراق الخضراء امتصاص الحرارة الساخنة (El)‏ بشکل جيد 
fae‏ ویمکنها تلطیف الالتهابات الحارة (يانغ) أو القضاء عليها. فإذا عقدنا مقارئة بين فاعلية مختلف 
اللزقات في القضاء على الحرارة فسنرتبها كالتالي. من الأقوى إلى الأضعف (علی الرغم من فاعلیتها 
جميعأ): 
- لرقة سمك الشبوط «كارب» , 
لزقة توفو. 
- لزقة تارو أو القلقاس . 
لزقة الكلوروفيل. 


وللزقة سمك الشبوط «كارب» تأثير قوي لدرجة أثنا نستخدمها في حالات خاصة جداً (أنظر رقم 
۰) وعلى الرغم من أن للزقة الكلوروفيل أثرأ أضعف في القضاء على الحرارة فهي لا زالت أفضل من 
كيس الثلج أو كيس الماء البارد. 


لخفض درجة الحرارة العالية يمكننا استخدام هذه اللزقة على الجبهة. فإذا آردنا لها أن تكون 
أكثر فاعلية فلينا استعمالها على جائب الرأس (فوق الأذن) أو في الجزء الخلفي من الرأس وعلى 
الرقبة. وتستخدم أيضأ لعلاج الإلتهابات عند عدم توافر لزقة التوفو أو التارو. 
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4. لزقة الفجل الأبيض أو لزقة اللفت 


التحضیر والاستعمال: 


اقم ببرش تصف تم رة الفجل الأييض أو 
الدایکون أو ما يعادله من ثمرة اللفت. لا تستخدم 
والعصارة. ضع الجدر البشور مباشرة على الوضع 
اد علاجه واترکه لدة ۲۰-۱۵ دقيقة. ثم جدد 


اللزقة 


| الآخر ودواعي الاستعمال: 


لهده اللزقة آثر مبرد ویتساوی أثرها في قوته مع فاعلية «qui‏ استعمل هذه اللزقة على المواضع 
المصابة بالكدمات أو الرضوض: فهي لا تخفف الألم فحسب ولكنها ستعمل على تنظيف الجسم من أي 


انيف داخلي سريعاً. كرر العلاج عدة أيام متتالية للكدمات الكبيرة إلى يحصل تحسن. 


٠‏ . لزقة سمك الكارب أو سمك الشبوط: 

يأ سوى لقرض معين أي علاج الالتهاب الرثوي الحاد الذي ينطوي 
على ارتفاع بدرجة الحرارة تهدد بالقضاء على حياة المريض. وقدرتها على خفض الحرارة أقوى كثيراً 
من مقدرة الثلج أو التوفو ويمكن للزقة كارب أن تستخدم لخفض الحرارة المرتفعة Ll‏ كان أصلها ولكن 
لا يثبقي استممالها في حالة الحرارة العادية لأن ذلك سيكون إهداراً وقد يسبب ضرراً 


تحتاج لتحضير هذه العجيئة سمكة الكارب زنة أوقية تقريبأً. فإذا أمكنك الحصول على الكارب 


الم تستخدم هذه اللزقة 


Lo‏ فاجمع دمه قبل طحنه وعمل لزقة مله اضریه حتى يفشى عليه ثم اقصل رأسه ثم اجمع دمه في 
فنجان ثم لفه داخل قطعة قماش واطحنه بمطرقه كما لو كنت تكسر La‏ فإذا كانت لديك سمكة كارب 
ميتة فلا تصتعمل دمها 


180 


181 


اجهل الریض یشرب دماء الکارب ولکن بكمية قليلة جدأ. بالنسبة للبالفین يكفي نصف فنجان 
قهوة صغيرة وللأطفال ربع فنجان قهوة أو آقل وينبني شرب الدم كما هو قبل أن یتجمد. 

ضع اللزقة على الصدر وإذا آمکن على الظهر كما تضعها من الأمام ولکن Y‏ تفط منطقة القلب. 
ولا تضع لحم الكارب على البشرة مباشرة لأن ذلك يحدث شعوراً بالبرودة الشديدة. ولكن أترك الکارب 
المسحوق في قطعة من القماش. تعمل هذه اللزقة على تخفيض درجة حرارة الجسد سريعاً. من الضروري 
قياس درجة حرارة المريض كل ۱۵ -۲۰ دقيقة. قم بإزالة اللزقة عند وصول درجة الحرارة إلى ۴٠١۵‏ "م 
وقد یستفرق الأمر ساعة أو ثلاث ساعات إلى ست ساعات للوصول إلى هذه المرحلة وقد بتطلب الأمر 
ضعها قبل انخفاض الحرارة بشكل كاف 


إعداد لزقة جد 


إذا درسنا طبيمة الكارب فيما يتصل بخاصية (GL)‏ و(ين) فعلينا أن نستنتج أنهاسمكة (ين) 
للفاية. ولا يرجع السبب في ذلك إلى أنها تعيش في المياه العذبة وأنها سمكة كبيرة تتحرك ببطن فحسب 
Lally‏ لأنها تعيش في الطين ولا تحتاج سوى القليل Tan‏ من الأوكسجين فكلما كان الحيوان أکثر(یانغ) 
كلما احتاج لزید من الأوكسجين (ین) والحرارة الرتفعة بالطبع (يانغ) للفاية فلا عجب إذن أن دم 
الكارب فعال للفاية في خفض الحرارة ولقد عرفت هذه الحقيقة منذ آلاف السئين ببلاد الشرق. 
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تحذیرات؛ 
- لا تشرب دماء سمكة كارب ميتة. 

- لا تضع هذه اللزقة على منطقة القلب. 
لا تجمل هذه اللزقة تخفض درجة حرارة الجسم إلى أقل من ۳۱,۵ "م فإذا حدث ذلك فإن موقفاً 
خطیراً سينشأ ولکن إذا استخدمتها بدقة فیمکنها إنقاذ حياة الرضی ولا يكون لها أثاراً جانبية 
كما الضادات الحيوية وغيرها من المقاقیر. 


بدائل نز لزقة كارب متميزة ولا يمكن استبد الها كلية ولكن من المکن تحقيق درجة 
ركاب ) آقل شدة من الآثار التي تحدثها من طریق: 


١‏ عجينة مصنوعة من أي نوع من السمك (الين) الکبیر الحجم لا سیما 
سمك يعيش في المياه العذبة . 
۲- عجينة مصنوعة من اللحم (الین) استخدم لحماً Ligh‏ مختلطاً بالدهن کالهمبرغر ولکنه لا 
یزال شدید البرودة لحفظه بالمبرد. 
۲. لزقة القلقاس أو لزقة توفو أو لزقة الکلوروفیل أو كثادة الثلج. 


As 


)01 کمادة اللح : 


قم بتسخین نصف كيلو من الملح (الأبيض او الرمادي سواء كان خشناً أو ناعما) في مقلاة كبيرة 
حتى يصير الملح al‏ للفاية. لف هذا الملح في منشفة قطنية كثيفة متماسكة أو في كيس (ككيس وسادة 
قديم). لف منشفة أخرى حولها إذا كانت الكمادة شديدة الحرارة. ضع هذه الكمادة على الموضع الذي 


يشكو منه الریض, أعد تسخين الملح بعد برودته. 


y‏ من هذه الكمادة هو توقير الحرارة لمدة طويلة قالح يمكنه الاحتفاظ بالحرارة Lage‏ دة 
طويلة. ولكن من الستطاع الحصول على هذا الأثر من خلال الرمل او الحصى الساخن. فخاصية 
الجفاف (اليانغ) الجاف والحرارة (الیانغ) الناتجة من كمادة المح شديدة الفاعلية في تهدئة التقلصات 
بالأعضاء الجوفاء (Ge)‏ فالبلل (ين) والحرارة (اليائة) من كمادة الزنجبيل أكثر فائدة لملاج الأعضاء 
الصلبة (اليائغ). 


- تخفیف آلام الأمعاء: تقلصات الأمعاء والمعدة وآلام الطمث. 


- تخفیف حدة الاسهال 


- لتخفیف الآلام بوجه عام كالآلام الناتجة عن النزیف والألم العصبي وتصلّب العضلات وغیر ذلك. 


0 ينبغي استعمال هذه الكمادة لعلاج الشکلات التسبية عن الأسباب (اليانغ) ومن الأفضل في 
هذه الحالات استخدام لزقة القلقاس أو الكلوروفيل أو توضو. 


۲ لزقة الارز 

هناك العدید من آشکال لزقة الأرز 

١‏ قم بطهو الأرز البلي الکامل بدون ملع 
آت رکه ليبرد ثم اطحنه في سوريباشي ليصير لزقة. 
فان لم يتوافر الأرز البني الکامل فاستخدام ¿AN‏ 
الأبيض أو الحلو 

۲ امزج Y‏ من الأرز الكامل الطهو مع 7۲۰ 
من الأوراق الخضراء النيثة و١٠‏ من اللوري النيء 
دقوا هذا الزیج باسوريباشي 

۴- اخلط الأرز البني الکامل الطهو بنسبة 
۰ مع ابر الصنوبر الأرضي (ورق الصنوبر شديد 
التحول) المطحون بنسبة 1۵۰ 

تخفف لزقة الأرز من عمليات الالتهاب. 


‘acai 
ضع هذه اللزقة مباشرة على التورم أو البثرة‎ 
المؤلة أو لفها داخل قطمة من قماش الجبن أو على‎ 
الجرح المفتوح والملتهب المؤلم. وستقلل الحرارة‎ 
والألم في كلتا الحالتين, ولزقة الأرز مع ابر‎ 


الصنوبر مفيدة جداً في علاج الجروح والكدمات 
۳ لزقة نخالة الأرز ( لزقة نوكا): 
نوكا هي الكلمة اليابانية لنخالة الأرز؛ يمكنك إن لم یتوفر لك نخالة الأرز استخدام نخالة القمح 


أو نخالة الشوفان, أضف الاء البارد إلى نخالة الأرز حتى تحصل على لزقة كثيفة ثم ضعها على البشرة 
| مباشرة, انزع اللزقة بالغسل وضع أخرى عندما تصير دافثة. 
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إلى دلك. تعتبر هذه اللرقة مفيدة للفاية لعلاج الواضع الصابة بالحر ارة أو 
الملتهبة باليدين أو القدمین عند حدوث قرصة البرد أو الاصابة بالجروح وهي جيدة 
كذلك لعلاج العظام الکسورة, ولقد استخدمت نخالة الأرر الملفوفة في قماش الجبن 
قديماً کصابون الاستحمام اليومي للحفاظ على نمومة البشر 5 


الزقة میزو 

ضع لزقة ميزو مباشرة على البشرة أو لقها في طبقة واحدة من قماش 
الجین. وهذا العلاج له خصائص (GL)‏ بمكن استخدامه كملاج منزلي في حالة 
النزيف (من الجروح) وأمراض حكة الجلد أو أي نوع من التورم 


۵ . لزقة الحنطة السوداء: 


ی نس 


اخلط دقیق الحنطة السوداء مع ما يكفي من الماء الدافيْ واعجنه للحصول 
على عجينة صلبة ولیست رطبة أكثر مما ينبني. ضع هذه المجينة بهيثة طبقة 
سمکها ۲ سم على البشرة مباشرة واحفظها في موضعها بقطمة من القماش 
القطني. انزعها بعد ساعة إلى ساعتین أو قور أن تصیر العجيئة ناعمة ومنذاة 
واستبدلها بلزقة جدیدة وغالبأ ما تحدث نتالج أقضل عندما نبقي على لزقة الحنطة 
السوداه دافئة. ضع كمادة gill‏ (رقم 04( فوق لزقة الحنطة السوداء. 


١‏ أفضل استعمال للزقة الحنطة السوداء نتمثل بتجمْم السوائل بالأمعاء أو 
التجويف الجنبويّ. وستعمل عندئذ على تخفيف المشكلة مؤقتأ رغم أنها لاتحول دون 
تكون تجمعات جديدة للسوائل 

۲- يمكن لهذه اللزقة تخفيف تورم شديد بأحد الفاصل متسبب عن التواء 
الفصل فجأة وبعنف ( الوثء) . 

۴ شي حالة التهاب منطقة الثانة. 


ویمکن استخدام لزقة الحنطة السوداء على منطقة الثائة عند استحالة 
التبول ومن الضروري في جمیع الأحوال استخدام عدة لصقات متتالية للحصول 


الكماءاشاواللترقات 


01 لزقة جذور تبات اللوتس: 
المكونات والأدوات: 

- جذور لوتس طازجة 

SR 

- زنجبیل طازح مبشور 

- قطعة من القماش القطني 


مسب 


قم ببشر جذور نبات اللوتس الطازجة. اخلطها مع الزتجبیل البشور بنسبة 
۵ ومع الدقیق الأبيض بنسبة ۱۵-۱۰ /, أنشر هذه اللزفة على قطمة من القماش 
القطني أو منشفة ورقية في طبقة سمكها يقرب من اسم ونصف. وضع هذه اللزقة 
بحيث تتصل بالبشرة اتصالاً مباشراً 


إن خاصيّة (الين) اللينة لجذر اللوتس تؤدي إلى تشتيت وتحريك الخاط 
الراكد. 


لاذ ابة الرواسب المخاطية بالحنجرة أو الشعب الهوائية. ضع هذه اللزقة على 


الحنجرة أو الصدر بعد أن تقوم أولاً باستعمال كمادة الزنجبيل. 
الرواسب المخاطية بالجيوب الأنفية واحتقان والتهاب الجيوب. يبدو أن 


العديد من الناس, ریما شخص من بين كل ثلاثة آشخاص, يتأثرون بإحدى هذه 
المشكلات والسبب الرئيسي في هذه الحالة هو استخدام منتجات الألبان ومنتجات 
الدقيق والآيس كريم والسكر والأطعمة الدهنية المحتوية على الزيوت والإفراط في 
استخدام السوائل بعا في ذلك عصير الفواكه. وللتخلص من هذه الشکلات یمکننا } 
وصف هذا العلاج النزلي: 

- استخدم كل ليلة كمّادات ماء الزنجبیل على منطقة الجیوب الأنفية من 
عشرة إلى خمسة عشر دقيقة. 5 
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9 ا ۱ 1 


-ضع لزقة جذور نبات اللوتس قوق الأنف أو بجانب الأنف أو قوق المنطقتين کلتیهما, فإذا أردت 
آن تنام محتفظأ بهذه اللزقة على وجهك فيمكنك عندتذ صئع نوع ما من الأقنعة لتيسير هذه العملية. 
قصن طبقتين من الشاش معا ثم اقطع لعمل فتحتي العينين وفتحة الأنف. ضع لزقة اللوتس بين طبقتي 
الشاش وفوق الأنف أو بجانبها أو بكلا الموضعين ثم ضع القناع على وجهك. وينبغي أن تظل اللزقة في 
موضعها لعدة ساعات. 

- قم في الصباح بفسل الأنف يشاي البانشا الملح. 

ينبقي تكرار هذا العلاح Sal‏ سيعة إلى عشر ة أيام على الأقل وأحياناً يتطلب الأمر أسبوعين أو 
ثلائة أسابيع حتى تظهر فاعليته. وسيبدأ الخاط الرطب أو الكثيف عندئد في الخروج من ١‏ 


1 
او 


الأنف. 


0117 لزقة الثوم: 


Je 


قم ببرش بعض الثوم أو بهرسه ولقه في طبقة من قماش الجین وضعه على كعب القدم. قم بإزالة 
اللزقة عتدما يسخن الکمب. ويفيد ذلك عتدما يعاني الشخص من ارتجافات البرد. 


۸ه . كمادة الشاي (الباتشا): 


قم بتحميص البانشا وغليه ليصيح شاياً. قم بغليه لخمس دقائق على الأقل ثم أضف إليه ملح 
البحر بنسبة 70 استعمل الكمّادة بهذا السائل. 


تفيد في علاج العديد من آمراض العیون ولكن يتبغي استشار: خبير قبل اكتشاف ما إذا كانت 
الكمادة مفيدة لحالة ما من عدمه وهي مفید: التأكيد في حالة تهيج العين (تورم ملتهب على حافة 
الجفن) وينبقي استعمالها لرتين أو ثلاث مرات يومياً من عشر إلى خمس عشرة دقيقة. 
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4 . كمادة تخالة الارز | كمادة نوکا) 


ضع عدة أحفان من نخالة الأرز في كيس قطني أو 


الارر وقم بتحريك الكيس 


الكمادة. أحضر؟ ليتر إلى ۲ ل 


علد استخد افها بهذا 


أرز مغذية جدا للبشرة 


حدة الإكزيما والحكة والحساسية. لا 


۰ كمادة ماء رماد الخشب 


ي الماء الفلي 


ضع رماد الخشب الوجود في الدفاة بعد اح 
الرماد حتی يترسب على قاع الوعاء, استخدم الاء لفسل البشرة أو لعمل کمادات 


تخفیف حدة العدید من آلام البشرة 


۱ كمادة ماء الملح 
8 


يمكن استخدام كمادة ماء الملح البارد على 
الحروق الشديدة حتى يختفي الألم. وللحصول على 
التفاصيل الخاصة بذلك اقرا عن الحروق في الجزء 


الثالث. 


37 . كمادة أوراق الصفصاف 
الكمادة؛ قم بغلي أوراق الصفصاف في الماء واترك 
السائل حتى ببرد وضع الكمّادات الباردة, يفيد ذلك 
كثيرأ شي علاج الكدمات والجروح 

العجينة: أخلط أوراق الصفصاف مع دقيق القمح 
وبعض الماء. ضع هذه اللزقة على العظام المكسورة أو 
على المفاصل الملتوية أو العضلات المصابة بالتوتر 
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. الحمامات ا لجافة کحمامات الهواء الساخن وحمامات الرمل وحمامات الشمع. 
. الحمامات | لطبية کحمامات الزنجبیل وحمامات الخردل وحمامات النخالة وحمامات 
ماء البحر. 


ومن المکن كذلك تصنیف الحمامات حسب امتدادها 

. حمامات كاملة. 

. حمامات جزئية كحمامات للقدمين أو الجتبين (أو الاستحمام النصفي قعوداً) 
ولكننا لن نصف في هذا الصدد سوى الحمامات التي تستخدم وتم استخدامها 

وفاقاً لاتجاه الماكروبيوتك. 


أضف المزيد من الماء وخذ حماماً ساخناً 


كلما أمكن. وعند Lisi‏ لحمام الورك قان الأعضاء الجنسية 
والحزء السقلي من الأمعاء هو ما يتم غمره يالماء. فان لم 
تستطع إيجاد حوض صقير لهذا القرض فاستخدم حوضاً Ute‏ 
واجلس فيه بحيث تكون الركبتان مسحويتين إلى آعلی والقدمان 
مستقرتين على قعر الحوض 

وهذا الحمام عظيم الفائدة في حالة الزحار الخطرة 
وهي حالة الإسهال الأقل وطأة. يمكنك استخدام ماء الزنجبيل 
الأقل تركيزاً: استخدم ما يقرب من ريع كيلو من الز نجبیل على 


۸ ليتر من الماء 


؟. حمام الزتجبيل الكامل 


أضف ماء الزنجبيل المتاد (المحضر Lo jo‏ أو التبقي بعد استعمال الكمّادات) على ماء 


استحمام لحمام كامل. ويعد ذلك منشطاً للقاية ومساعداً على الاسترخاء 
*. حمام الزنجبيل للقدمين واليدين 


استخدم ماء الزنجبيل المعتاد. يقيد هدا الحمام في حالات الروماتيزم والتهاب المفاصل أو 
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ales 67‏ الخردل 


اخلط ۱/۲ قدح من الخردل مع الماء الیارد. اسکب هذا الخليط في ماء الاستحمام الدافن, خذ 


هذا الحمام کمقطس للقدمین أو کحمام کامل. وسیساعد ذلك على التخلص من البرد والارتماش (حمام 
القدمین) أو منشطأ عامأ( ala‏ کامل) 


۳ حمام الاوراق المجففة ( هیبایو ) (اوراق ا لفحل ) 


يتم تحضیر ماء «هیباء من طریق غلي 
(یستفرق ذلك ۳۰ دقيقة 


۱ کحمام للورك 
اسكب الاء 


في حوض صفیر وأضف ما يكفي من الماء الساخن حتی یصل منسوب الماء إلى ما ت 
الصرة عندما تجلس في الحوض. غط Bb‏ أجرّاء الجسم. خذ هذا الحمام ساختا قدر تحمّلك. أضف 
ماء «هيباء الساخن عندما يبرد الحمام. ابق ۱۵ دقيقة في الحوض. ومن الفضل )5 هذا الحمام قبل 
أن تأو إلى الفراش بعشر إلى عشرین دقيقة. ولا في خلال الساعة التي تلي تناول العشاء. اجعل الورك 
دافئاً بعد خروجك من الحوض واذهب لتأو إلى فراشك. 


۲- كحمام كامل: 
أضف ماء Lua.‏ إلى حمام كامل دافئ. 
يمكن استعمال ela‏ هيباء كذلك في شکل نضحة مهبلية كما تم بيانه في موضع آخر أو للشطف 
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Iii 


يعمل ماء «هيباء الساخن تنشيط عملية الاستقلاب خاصة الأيض | ي. وله كذلك 
خصائص تميزه في امتصاص روائح الجسم وتنظيف الجسم عن طریق تحلیل الدهون الحيوانية 
والرواسب المخاطية. 


ينصح بأخذ حمام الأوراق الجففة لجميع أمراض النساء كأمراض المبيض وأمراض المسالك 
البولية والإفرازات المهبلية وعسر الطمث والبرودة الجنسية. وهو مفيد كذلك في حالات التهاب الثانة 
ویمکن تعریز هذا العلاج من طریق 
کمادات الز تجبیل التبوعة بلزقة القلقاس. 
ضمادات الملح الساخنة. 
النضح المهبلي في نهاية حمام الورك. 


4 حمام النخالة: 


قم بغلي ۲ كيلو من النخالة ( نخالة الأرز أو القمح أو الشوفان. ألخ..) في وعاء كبير يحتوي على 
ماء وفیر. أضف هذا السائل إلى حمام فاتر. ولذلك أثر كبير في تسكين أي مرض يصيب البشرة. 


1:0 حمام ماء الملح الساخن: 
۱ حمام كامل للجسم : 


أضف ما يكفي من الملح (ملح البحر الرمادي الخشن) إلى حمام كامل للحصول على مركز من 
ماء البحر. ويعد هذا الحمام مساعداً جيدا على الاسترخاء. 

plan ۲‏ للورلد: 

أضف حفنتين من ملح البحر إلى حوض صغير من «UN‏ وطريقة الاستعمال ودواعیه هي ذاتها 
الطريقة والدواعي الخاصة بحمام ماء «هیبا.. 
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7 حمام ماء اللح البارد 


یمکن استخدام ماء الملح البارد کحمام جزئي في حالة الحر 
ویمکن عمل حمام کامل للجسم | 


يختفي الألم. اقرأ الجزء الخاص بالحروق قي القسم انثا 


بالأصابع أو الآيدي 


9 


الأقدام إلخ cals‏ الحروق شديدة. استمر في asi‏ الحمام حتى 


ales - ۷‏ القدم الساخن 


آغمر القدمين لعشر دقائق في الماء الساخن. ویساعد ي الحالات التألية. 


- ضعف الدورة الدموية 
- ضعف الکلی وأمراضها 
الأرق 
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t‏ الحالیل الستخدمة کفسول 


وحقنه شرجية ونضح وغرغرة 


الاجراءات التشابهة ولکن لها تسمیات مختلقة حسب الوضع الذي يخضع 
تلعلاح. 


الغرغرة: هي عملية ادخال سائل یتصل بالحلق دون بلعه. 
النضح: هو عملية استعمال الماء مباشرة على الجسد من خلال أنبوية. 
الحقنة الشرجية: هي حقن سائل داخل الأمعاء من خلال فتحة الشرح. 
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۱ ماء الملح : 


قم بإذابة ملح البحر في الماء حتی یصبح في ملوحة ماء البحر , ویمکن استخدام 
ماء الملح البارد کفسول للقم فهو ینظف تنظیفاً جيداً. ولاء الملح الدافن )2 درجة 
حرارة الجسم أو أدفأ قليلاً) أثر مطهر ومنظف, ویمکن استخدامه لمدة آغر اض. 


۲ البانشا الالحة: 


قم بغلي ملعقتین صغيرتين من شاي البانشا مع آربع أقداح من الاء لعشر دقائق, 
أضف ملع البحر بنسبة ۸۲-۱ لتدفثة البانشا وللحصول على مذاق Jal‏ ملوحة من 
ملوحة ماءالبحر ( أي ملمقة صغيرة من الملح البحري لكل ؛ أقداح من الشاي). وللبانشا 
والملح الفاعلية نفسها. فهما مطهران ومنظفان جيدان وقابضان, ومن ثم فإنهما 
يدعمان الأنسجة الخاطية و يقضيان على الالتهابات. 

ويمكن استخدام البانشا المالحة بعدة طرق؛ 

. كفسول للعيئين ( وكذلك لعمل حمام للعين أو كسائل لعمل كمادات للعين) , وفي هذه 
الحالة يكفي إضافةالملع بنسبة ,/١‏ يستخدم لتخفيف تعب العينين. 

. كفسول للأذن؛ فم بفسل قناة الأذن الخارجية بهذا السائل في حالة العدوى التي 
تصیب الأذن. 

» كفسول للأئف؛ استخدم هذا السائل في حالة انسداد الأنف أو عند انسداد الأئف 
بالصدید. ويمكنك ببساطة استنشاق هذا السائل من خلال الأئف أو حقنه برفق 
بواسطة محقن 


۰ کفسول للفم: استخدم السائل في حالة الشکوی من ألم بالأسنان (۲/ملع). 
. کفرغرة: في حالة التهاب الحلق( ١/ملع).‏ 


. کحقنة شرچیة: وتحتاج لهذا الفرض مزيداً من الشاي, قم بقلي 1 أقداح من الاء 
La‏ مع ملمقتین من أوراق الشاي لمدة ۱۵ دقيقة, أضف الملع؛ قم بتصفية السائل. 
أترك الشاي ليبرد حتى يصل إلى درجة حرارة الجسم. 


. كنضحة مهبلية؛ في حالة حدوث إفرازات مهبلية. 
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ele ۳‏ .هيبا 
قم بتحضیر ماء « هيبا » كما هو مبیی تحت البند «حمام 
الأوراق الحففة هیبایو (رقم 1۰۳ o‏ ویمکن استخدام ماء هيبا 


الرشح والبرد إلى درجة حرارة الجسم في إجراء نضح مهبلي 


6 ماء ,هيبا والزنجبيل 


قم بفلي Y‏ -؛حزم من الأوراق المجفغة (القجل أو اللفت) وما يقرب من ۵۰ غرام من الزنجبی 
البشور في خمسة ليتر من الماء. استخدم هذا الماء لعلاج سقوط الشعر إذا كان متسبباً عن استعمال 
الأطعمة الحيوانية. 


قم أولاً باستعمال كمادة زنجبيل (رقم ۵۰۱) على فروة الرآس لفترة قصيرة جداً ثم اشملف 
البشرة بماء هيبا والزنجبيل. ثم دلك فروة الرآس بخفة بملعقة صفيرة من الزتجبيل وزيت السمسم 
(رقم ۸۰۲). 
۵ ماء رماد الخشب 

ضع ۵۰ غراماً من رماد الخشب (الخشب الحروق بمدفأة) في وعاء وأضف الیها ela‏ ساخناً جداً 
حرك ورشع وأضف ملحأ إلى هذا الماء. يمكنك استخدام هذا الساتل کفسول للم في حالة وجود ألم 
بالأسنان. أغسل الفم به لمدة طويلة كلما أمكنك ثم أشطف بماء عذب. كرر العلاج بعد ذلك بثلاثير 


قيقة 
٩‏ غسول اومبوشي 

قم بغلي لحم ثمر خوخ أو برقوق آومبوشي في ربع ليتر من الاء أو شاي البانشا. يمكنك استخدام 
هذا السائل كنضحة مهبلية. ويعد ذلك جيدا للفاية عند وجود عدوى مهبلية 
۷ مستخلص مسحوق نبات اللوتس 

قم بغلي مسحوق نبات اللوتس في الماء ( ملمقة صقيرة لكل قدح) واترك الماء ليبرد حتی یفتر 
استعمل السائل كفرغرة في حالة وجود بحة بالصوت. 
Master cleaner ۸‏ منظف عام للجسم 


تستخدم هذه الوصفة للأشخاص غير الماكروبيوتيين واللذين يرغيون في تنظيف أجسامهم من 
الدهون والشحوم الزائدة: والمقادير هي: 

- ملعقة طعام خل تقاح. - ملعقة طعام عسل. 

۔ کوب ماء فاتر. -رشة كابين (cayenne)‏ مثل القلفل الأحمر المطحون 

تخلط المقادير السابقة وتشرب على الريق. 
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ستبین في هذا الفصل 
المنتجات السائلة وا لصلبة أو 
المستحضرات المقصود متها 
وضعها على البشرة مباشرة 
على سطح الجسم وريما 
تدليك اليشرة أو استعمالها 
ee‏ 


۱ زیت السمسم 


من المکن التدليك يزيت السمسم في 
٠‏ البشرة الريضة وخاسة تما تحت ها do‏ 
علاجها أولاً بماء الملح البارد. © قروة الرآس 
ويمكن استخدام زیت السمسم کنقط: 
» في الأذن: استخدم زیت ال Salt‏ كتقط y‏ 
وفيس ee‏ برد ا 
* في المين: لا تستخدم سوى أفضل آنواع زيت ال ق 
الشاش. ویمکن شراء E‏ 
باستعمال 


ومن الفضل أن يكون ذد 
۲ من الفضل أن يكون الك قبل النوم. وقد يكون ذلك مؤلاً قليلاً. وللزيت 
في أي حالة من حالات احتباس ١‏ قصر ar ei N‏ 
في أي اس الماء بالعین( كالمياه الزرقاء وقصر النظر والحت 
تقوم بطرد هذا الماء الزائد. و 


صيدلية اللتزل 


Ar Y‏ زيت السمسم مع الزنجبيل (الزنجبيل والزيت): 
قم ببرش ما يكفي من الز نجبیل الطازج لاستخلاص ملعقة صغيرة من عصارته. أخلطها مع كمية 


مساوية من زیت السمسم. رجها جيداً قبل الاستعمال. فإذا سيب هذا الخليط شعوراً بالحريق فيمكنك 


أن تقلل من كمية عصارة الزنجبيل. استخدم على سبيل المثال ۱۰ نقاط من العصارة لكل ملعقة کبیر 
من الزيت. ينشط هذا الخليط الدورة الدموية. 

من المکن استخدام الزنجبيل والزيت كمد لك في الحالات التالية 
- سقوط الشعر وقشرة الشعر: مشط الشعر في جزء منه, أغمس قطعة من القماش في الخليط ودلك 


الرأس برفق يقطمة القماش. مشط جزءا آخر على بعد اسم من الجزء الأول ودلك فروة الرأس 


قرو 
واستمر كما هو مبین سابقاً. كرر هذا العلاج مرتين أسبوعياً. 

- الآلام والأوجاع الخفيفة المتواصلة: يعد مفيداً للغاية لروماتيزم العضلات والتهاب المفاصل والألم 
العصبي (كآلام أعصاب الوجه) فإذا استعمل هذا العلاج بعد كمادات الزنجبيل فيمكنه اطالة تأثير 


نتائج الكمادة وهو مفيد كذلك لتخقيف الصداع. اغمس قطعة من القماش في الزیت ودلّك الجبهة به. 


ويمكن كذلك استخدام الزنجبيل والزيت كنقط في حالة. 
- أوجاع الأذن الوسطى: ويمكن لوضع نقطة واحدة في قناة الآذن تهدثة الالتهاب. 


۳ عصير الليمون: 


استخدم عصير الليمون الطازج بنفس طريقة 
الزنجبيل . الزيث لعلاج قشر الشعر وسقوط الشعر 
والسيلان الدهنی(وهو الزيادة غير السوية في إفراز 


الفدد الدهنیة). 


4 زیت نخالة الأرز ( زیت نوکا): 


تحضیر زيت نوکا: غط وعاء من الفخار بقطعة من الورق 
الرفیع ومن الفضل أن یکون ورق الأرز واربط قطعة الورق بالوعاء 
بقطعة من الخیط أو شريحة رفيعة من الطاط. وقم Jess‏ 


العدید من القتحات بالورقة باستخدام دبوس. قم يعمل كمية 
كبيرة من النوكا قوق قطعة الورق. ومن المهم استخدام النوکا 
الطازجة لهذا الغرض. ضع العديد من قطع القحم النياتي | 
الفحم الحجري المشتفل على سطح الثوكا. ستعمل حرارة الفحم 
المشتعل على إذابة الزیت الوجود بالنخالة وسيأخذ هذا الزیت في 
السقوط داخل الوعاء. 


هذا الزيت قيّم للفاية. يمكن استعماله لعلاج آي مرض من آمراض البشرة خاصة الآكزيما 


ویستعمله لاعبو آلعاب القوى لأقدامهم. ومن الممكن استخدامه كدّلك لوقف سبقوط الشعر. 


Aro‏ التقاح: 


قم ببرش تفاحة وعصرها ورشح العصیر من خلال قطعة من قماش الجین. أغمس قطعة من 
القماش في هذا العصیر ودلك به الجبهة : ومن المکن استخدامه لتقلیل الصداع. 


7 عصير الفجل : 
اقم بیرش رژوس الفجل أو ال ایکون واعصرها ورشح العصیر باستعمال قطعة من قماش الجین 
استعمل هذا العصير على الجسم بقطعة من القماش. 
استخدم هذا العصير لعلاج التورم التسبب عن الکدمات. 
استخدمه للجرح التسبب عن قضمة الصقیع ( ولکن ليس عندما تکون البشرة 
استعمله على موضع الجبهة. 
استعمله لعلاج لسعة حشرة. 
استعمله لعلاج الحروق. 


۷ - عصیر اللفت. 
قم بتحضیره بطريقة تحضیر عصیر القجل نفسهاء 
استحدام معين وهو عتدما يماني الشخص من سوء 


بملعقة صغيرة من العصیر. 


۸ ۰۰ عصير الخيار او عصير ساق الخیار 

ار على البشرة المصاية بالبتور خاصة اذا كانت هذه 
ة أكثر نظافة. ویمکن لهذا 
القرض استعمال عصير الأنواع الآخرى من البطيخ الآصفر (الشمام) ويساعد عصير الخيار كذلك على 


علاج الحروق. 


استعمل عصير ثمرة حيار أو عصير ساق | 


البثور متسببة عن استخدام اللین والجين والهمبرغر ...الخ. وستصبع الب 


:Mugwort Juice عصير الشويلاء‎ ٩ 
استعمل العصیر المأخود من اوراق الشویلاء أو ساقه على مکان لدغة الیموض أو أي من لدغات‎ 
الحشرات. سیزول عتك الشعور بالحكة ولن تتورم البشرة. وإدا حملت أوراق الشویلاء فلن تلدغك‎ 


الحشرات. 


۰ عصير ورق الشیزو 
يفيد عصیر أوراق الشيزو النيثة ( انظر رقمي ۰۱۲۰ ۱۲۱) في علاج بعض الالتهابات والأمراض 
وخاصة آمراض قطرية معينة باليشرة مثل التریکو فیتیوم وهو عادة ما يؤثر على قروة الرآس الشعرة. 


١‏ عصير ساق شجرة التين: 

إذا قطعت ساق شجرة التين عند موضع نمو إحدى الأوراق فستحصل على عصير أبيض كثيف 
وهذا العصير (ين جداً) فهو ممتاز لعلاج الجسأة (تصلب أو لظة الجلد) ضع بعضاً من هذا العصير 
على الجسأة يوميأً وستزداد تعومة الجلد. ومن المکن علاح الكالّو Corns‏ ( تصلب موضعي في بشرة 
اصبع القدم یسمی يالعامية مسمار) بهذه الطريقة, ويمكننا الحصول على نفس التأثیر باستخدام 
الحلیب الأبيض أو عشية اللبن 
1 الملح الجاف: 


ضع الملح الجاف على جرح ینزف وبالرغم من أنه يؤلم في وقت استعماله إلا أنه يوقف النزيف 


oad 
4 
me VE 
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ویحول دون الاصابة یعدوی عن طریق الجرح. فإذا وضع اللح الجاف داخل الأنف فسیوقف نزیف الأنف 
(انظر الجزء الخاص بنزيق الأنف. الجزء الثالث للحصول على مزید من التفاصیل) استخدم املع 
الجاف لفسل الأسنان. ولهذا تأثير أكثر تنظیقاً من معجون الأسنان. 


: Dentie دينتي‎ ۳ 


یصنع الدينتي من كأس ثمرة البادتجان, والکأس هو الجزء العلوي الذي ترتبط عند الثمرة بالساق. 
والطريقة الأصلية لتحضير دينتي هي كما يلي: قم لعدة سنوات بتخزین كؤوس ثمرة الباذ نجان تحت ضفط 
وهي مختلطة باللح بنسبة ۲۰ Y‏ ثم قم بتجفیف هذا الخلیط وتحميصه في الفرن إلى درجة التفحم. 

والطريقة الجيدة للتحضير و الأكثر سرعة. يتم تحمیص رژوس ثمرة الباذ نجان ببطی ولدة طويلة 
حتی تتحول إلى مسحوق «مثل الرماد» ثم يضاف إلى ذلك 10۰-۲۰ من الملح البحري المحمص. 

وبتعریض هذا النبات (ين) لتأثير الحرارة والوقت واللح والضفط بشکل أساسي وهي كلها 
عوامل(یانغ). وعندثذ يتم تحييد الادة (ین) للباذنجان تماما ولا یتبقی سوی الجوهر الداخلي العمیق 
(یانغ)لنبات. 


اتضحت فاعلية دينتي في علاج مشکلات الأسنان واللثة إن كانت هذه الشکلات متسببة عن 


(ae) ات‎ 


من المکن علاج ألم الأسنان التسبب عن مشكلة (ين)عن طریق تدليك اللثة بدينتي لدة خمس 
دقائق حول الأسنان ¿ALGA‏ 

التهاب الأسنان من المکن علاح مرض تقیح اللثة. الناتع خاصة عن أطعمة (ین) الغنية 
Sell‏ كما يلي: تفسل الأسنان واللثة بخفة قبل الذهاب للفراش ثم يشطف الفم وتدلك اللثة من الخارج 
بدينتي, أغلق الفم واترك دينتي يتسرب إلى اليشرة. 

وكان ينصح بدينتي قديماً لفسل الأسنان یومیً. ولكن ریما يكون لدينتي في بعض الحالات أثر 
يسبب کشطاً في المينا لأشخاص یمانون من حالة Le‏ وقد رأينا ذلك بين الأشخاص الذين يفرطون في 
تناول الأطممة المحتوية على الملح أو المخبوزات وننصع في مثل هذه الأحوال باستعمال دينتي مرة أسبوعیاً 
GY‏ له قدرة هائلة على التنظيف. 
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من المکن في حالة التزیف الداخلي 
كنزيف قرحة العدة أو سرطان العدة استعمال 


دينتي عن طریق شرب نصف ملعقة صفير 


ملا حظة 


إن جميع هذه الوصفات والعلا جات ليست وصفات طبية نذهب لشرائها من الصيدلية 
بل هي فعالة للذين يمارسون نظام الماكروبيوتك ثقافة وعملاً في حياتهم اليومية. يدءا من 
الأكل والشرب والرياضة والقراءة. ذلك أن الكثير من الوصفات مكتوب بشكل ple‏ وعلينا تقع 
مسؤولية فهم الحالة الخاصة للاستفادة وصنع العلاج الناسب. لذا توصي بالقراءة والاجتهاد 


التحقيق أكبر فائدة ممكنة. وهذه هي فلسفة عظماء الماكروبيوتك القائمة على الحرية في 


عملية الخلق والابتكار واختيار ما يناسبنا. لذلك لم يُحدد في الكتاب طريقة الاستخدام وعدد 
المرات التي علينا أن نتناول هذه الوصفة أو تلك كما يحصل في الطب التقليدي, وانما تراك 
الكل منا تقدير ذلك. لذا وجب على المستجدين العمل على تكوين معرفة ماكروبيوتية 
واللجوء إلى من سبقهم. ممن لديه ثقافة وخبرة أفضل للحصول على الاستشارة 


العلاجات 
الماكروبيوتية 


الاسعافاتالأولية 
حيث يقومالاتجاه 
الماكروبيوتي بالاسهام 


NEBEN‏ کروبیوتیة في الاسمافات الاولية. 


الك بوضوح LS)‏ في حال حدوث جرح نازف) أو بشکل 


© الأئيميا الناجمة عن فقد الذم؛ يحدث 
خضي ( كما في حال نزيف اللثة المزمن) 


© الأنيميا الناجمة عن تكون الدم بصورة غير كافية؛ وهناك عدد کبیر من الأسباب الحتملة 
ومنها: نقص التغذية وسوء الهضم وسوء الامتصا صالخ 


يختلف علاج فقر الدم باختلاف مسبياته. ولكن مهما كانت المسيبات فباستطاعتنا تكوين دم 
جديد من خلال استخدام عدّة أطممة ومستحضرات مختلفة من الأطممة. ومن بين الأمثلة 


- میوجورت. موشي (رقم ۳۷) 

بالوشي 

- کنبیرا الأرقطيون (نبات شائك) (رقم (UY‏ 

أعشاب البحر: استخدم فرخین من النوري يومياً أو قطعة من طحالب الأرامي 

السیتن والموشي أو السمك مع الخضر , ومن المکن استخدام بعض الز نجبیل لمدة ۲۰ 
دقيقة تقريباً. أضف صلصة صویا التماري أو الیزو. 

- أوم - شو بان (رقم ١١4‏ )المستخدمة يومياً 

- حساء سمك الشبوط (رقم 11( في حالة فقر الدم الحاد. 


YD‏ السکتة اندماخیة 


وهي معروفة باسم السكتة. والسكتة الدماغية هي توف مفاجن لا حساس و شلل يصيب الجسم. 
وتتصل بحالة مرضية للمخ.( آنظر السكتة). 
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۴ 6 التهاب الزاندة الدودیة 


a‏ التهاب ناه الدودية 

العرض الأساسي لالتهاب الزاتدة الدودية ألم يصيب الآمعاء بيدأ بشكل مفاجن حول الصرة 
ولكنه يتركز ويصير أكثر حدة في عضو ساعات قي الجزء الآيمن من الأمغاء. ويكون مصحوباً عادة 
بالحرارة وا :من الممكن لحصوة متحركة آن تسيب مثل هذا النوع من الألم. ولكنه 
الم لا ترافقه حرازة ويكون الشخص في هذه الحالة متعيأ للغاية ويحتاج إلى الحركة والتجؤل. بينما 
یقضل الشخص الذي يعاتي من التهاب الزائدة الدودية أن يرقد ساكناً. 


باب التهاب الزائدة ندودید 


لا تنشأ الزائدة الدودية دون آسیاب. فإذا حللنا المرض من حيث عوامل (الين) - ( اليانغ) فإن 
السبب والعلاج یصیحان واضحين للغاية. فالزائدة عضو شديد (اليانة) إا ما قورن بيقية الجهاز 
الهضمي. فهي صغيرة وضيقة وتقع بالجزء الآسقل من الأمعاء ولآن الزائدة (يائغ) فيمكنها تحمل الحشو 
الزائد من الأطعمة الين (كالفواكه والسلطات) ولكنها سرعان ما تصيح (Eo)‏ أكثر مما ينبغي عتدما 
نتتاول كميات كبيرة من الأطعمة (الیانع) (كشرائح اللحم أو السمك أو الهمبورغر الخ...) ویندر حدوث 
التهاب الزائدة الدودية بين النباتيين. ولكنه قد يحدث يسبب أكل البيض أو الجبن. ولم تصادفنا أية حالة 
من حالات التهاب الزائدة الدودية بين آلاف الماكروبيوتيين خلال العشرین Like‏ الأخيزة. فقد جرى 
العرف في بلاد بلجيكا على تسمية هذا الرض »مرض يوم الاثنين». هل يمكنك تخمين السبية 


الاتجاه الماكروبيوتى فيما يتصل بالتهاب الزائدة الدودية 


ولأن الزائدة قد أصبحت (يانغ) أكثر مما ينبغي عند إصابتها بالالتهاب فان الاتجاه الماكروبيوتي 
يتلخص في تحييد هذا (اليانغ) الزائد. 

۱- من المهم للغاية التوقف عن تناول الطعام لأن الأكل يجمل الأمماء تتحرك (یانغ) ویوصی 
بالصيام من 45 أيام. فإذا استحال ذلك فينيفي تناول الأطعمة بكميات قليلة للفاية. وفي هذه الفترة 
تعد الحيوب المطهوة طهواً شديدا die‏ وخاصة الشعير. 
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Ske‏ اماكروبيوتية في سعافات الاولية 


Y‏ للسبب نفسه لا يعطى المريض مسهلاً. فإذا كان يعاني من الإمساك فمن الممكن استعمال حقنة 
شرجية ولكن إذا سبب ذلك للمريض عدم الراحة فيجب التوقف. 

۳-ومن المکن تحييد هذا ( الیانغ) الزائد من الخارج باستعمال الضمّادات الخارجية. فلقد شاع 
استخدام كمادات الثلج في العلاج الشعبي ولكن من الأفضل كثيراً استخدام خضر تتميز بأتها(ين) 
ويمكن تحقيق أفضل النتائج مع استعمال لزقة القلقاس (رقم 205) أو لزقة فول الصويا النيئة رقم 
(007) أو لزقة توفو (رقم 2°( او لزقة الكلوروفيل ( رقم ۵۰۸) إن لم تتوافر لزقة القلقاس. ونريد أن 
نكرر مرة أخرى. لا تستعمل كمادة الزنجبيل لفترة طويلة عند التهاب الزائدة الدودية! ولكن من الممكن 
استعمال هذه الكمّادة لبضعة دقائق قبل استعمال لزقة بار 


4- ومن بين الأدوية المنزلية لالتهاب الزائدة الدودية. عصير الأرقطيون( رقم ۲۲۸) استعمل منه 
قرابة ۲۰ غراما یومیاً لدة ۲۰۲ أيام. استعمل عصير عشب الطير (نوع من العشب تأكل الطيور ورقه 
وحبه) إن استعطت الحصول علیه, قذلك بواقع فنجان واحد lag‏ دة ۳.۲ أيام. 


-١‏ ومن الممكن اللجوء إلى الوخز بالابر.لتحسین حالة مريض الزائدة كثيراً والقضاء على الحمى 
والآلام؛ ولكنك تحتاج لاستشارة متخصص في هذا الأمر. 


إذا استخدم هذا العلاج بعد فوات أوائه فان الزائدة | 

تنفجر. وقد ينجم ذلك عن التهاب الصّفاق. تكمن أعراض ا 
الزائدة الدودية بتزايد الألم وتزايد حساسية الأمعاء وتصلب 
جدارها وسوء حالة المريض بصفة عامة. ولا مفر في هذه الحالة 
من الرعاية الطبية. ولكن عند بداية أعراض التهاب الزائدة 
واحتمال انفجار الائدة. فان هناك فترة تقدر على BY‏ بائني 
عشر إلى أربع وعشرين ساعة. نستطيع خلالها الاعتماد على الاتجاه 
الماكروبيوتي الذي يمكنه قلب موازين الأمور. 


) نقص الشهية 


إذا أخذتا في الاعتبار الناحية الرضية قمن المکن أن يكون لذلك عدة أسباب كأمراض الكبد 
وامعدة والحالة النقسية (كالقلق) والحرارة الخ... والسبب الرئيس. وفقاً لخبرتنا هو كون المريض (ين) 
أو (یانغ) أكثر مما ينبفي. وإذا كان ذلك هو السب فإن الطعام ليس على ما يرام. رغم Lil‏ ننصع 
يمحاولة أكل كرات الأرز أو التیمیورا أو حساء السمك الخ 

وسيعمل استخدام كمية صغيرة من الأمبيوشي على تنشيط افراز المصارات الهاضمة. و 
الضروري في هذه الحالة تنشيط الأطممة (الين) جيدة النوعية مثل 

- مزيد من السلطة النيئة أو المفلية 

المقبلات الحقيقة. 

- قطع الفجل أو cul‏ اخلطها يقطع الخيار وأضف لهما ملح البحر وعصير الليمون أو خل الأرز 
أو عصير البر 


م5 نوبة الربو 


من المکن لنوبات الربو أن تكون خطيرة وينبغي مراقبتها عن قرب شديد 
يمكننا محاولة تخفيفها عن طريق استعمال كمادات الزنجبيل[ رقم 60١‏ ) على الصدر من الأمام 
ومن الخلف. وقد تحتاح لتكرارها أحياناً مدة ساعة أو عدة ساعات قبل انتهاء الأزمة 


وقد أوردنا في الفصل الثاني من الجزء الأول بیان مشروب معين. آطحن ۲۰ غراما من بزور توى 
الدراق مع ۱۲ غرام من بذور نوى المشمش في سوريباشي. أضف يعض الزتجبيل المبشور وبعض منقوع 
الأرز (أرذ متبت بالنقل في الاء) وقم يقلي هذا الخليط مع الماء لمدة ٠١٠١‏ دقائق, أشرب وکل ما ينتج 
منه 

في UL‏ عدم توافر توی الدراق أو الشمش ۰ قد ينصح على المدى القصیر أن تتناول آي شيء 
(ين) سيكون له أثر الماء الساخن مع عسل الأرز نفسه أو «الكوزو ٠‏ مع منقوع الشعير أو عصير التفاح 
الساخن. وقد يساعد تقاول القهوة الثقيلة على تخقيف دة الثوية والشعور بالتحسن, فإذا كان كذلك أن 
os‏ هو الملاج الوحيد على gall‏ الطويل فسيؤدي پالتدریج إلى ازدياد سوه حالة الربو والی توبات 
جديدة أسرع وأخطر وينيفي على الشخص. لعلاج آسباب الربو أن یحاول أن يصبح (یانغ) بالتدريج من 
طریق استخدام وجبة ماكروبيوتية متوازنة مع التناول الممتدل للغومازيو أو (ملح السمسم). 
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7 المغص الصفراوي 


المفص الصفراوي هو الآلام العثيفة 


التي يسببها مرور حصوات الصفراء (حصوة المرارة) من 


المرارة إلى الأمعاء 


ضع كمادة الز تجبیل (رقم ۵۰۱) على منطقة المرارة. اشرب کذلك سوائل ساخئة كشاي البانشا 
أو فطر الشيتاكي الفلي مع الكومبو (رقم ۲۱۸) أو حساء ميزو مع البصل أو الكراث الأندلسي أو 
الخضرالخشنة كثيرة الأوراق. وسيساعد ذلك على تحريك الحصوة عن طريق توسيع قطر القناة 
الصفراوية وتنشيط إفراز العصارة الصفراوية 


Y‏ العضات واللذغات 


١‏ اللدغات البسيطة للحشرات كلدغة البعوض: lo‏ موضع اللدغة بشريحة مأخوذة 


مساعداً في هذه 


من الجزء الأبيض من ثبات الكراث أو الكراث الأندلسي. ويعد أي مثير من هذا ال 


الحالة, كمصير البصل أو عصير ال تجبیل وما إلى ذلك 1 
۲ لدغة النحلة أو الدبور: استخدم العلاج نفسه أو دلك اللدغة بشريحة x‏ 


من الدايكون أو الفجل ولقد استخدم عصير الأوراق الخضراء لفول الصويا المصورة 
في الطب الشعبي الشرقي, كما استخدم كذلك لحم الحار النيء العصور 


۳. لدغة العنكبوت: اخلط ملمقة صفيرة من زيت السمسم مع ربع ملمقة 
صغبرة من الملح أو اجعل ذلك أقوى بخلط نصف ملعقة من زیت السمسم مع 
نصف ملعقة من اللح. ضع الخليط على اللدغة 


5 4 ee 
Pe لدغة العقرب أو أم أربعة وأربعين: اسحق بيضة نيثة. قم‎ + 
بمزجها وغط اللد غة بالخليط. يساعد خليط الملح وزيت السمسم کذلك , كما‎ 
ae 


في لدغة العنکبو 
0. عضة الثعبان: 
أ. إذا كانت العضّة بالدّراع أو السّاق. ضع ضاغطأ قوق العضة ؛ قم بشفط الم (قد يحتاج لعمل 
قطع طولي خلال العضة ولا تقطع على هيئة صليب). فإذا استحال ذلك فإن العلاح الشعبي كان هو 
التبؤل على المشة. 
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ب . الاستعمال الوضعي 

ضع لب الأومبوشي أو قليلاً من لزقة میزو وابق علیها في موضعها بضمادة. 

- العلاج الشعبي؛ استعمل عصارة دودة الأرض العصورة 

اج . العلاج العام 

- لتنشيط عملية طرد السم من الدورة الدموية عليك بأكل فول الأزوكي؛ المسحوق على هيثة دقيق. 
اخلط هذا الدقيق بالماء الساخن وتناول هذه اللزقة؛ استمر في تناول «فول 5931¿ المطهو كطمام وحيد 
لعدّة أيام مع التبرز 

- تسبب عضة الثعبان الوفاة غالبا بسبب ضعف القلب. ویمکننا اتخاد الحيطة دون ذلك من طريق 
تناول «ران - شوء أوء البيض وصلصة التماري » (رقم ۲۰۹ ). 

- تفاول الشاي الصنوع من قشور شجرة الکرز 


۶ أو مرتین أو ثلاث مرات. 


.١‏ عضة الکلب أو الفار أو القط: 
أ. استعمل لزقةالقلقاس (رقم 505 ) أو لزقة سمك كارب ( رقم 0۱۰) 
ب . تناول طول آزوكي ٠‏ كما هو مبين في بند عضّة الثعبان. 


ج . إذا كان هناك شك في وجود داء الكلب فاعط المريض ٠‏ ران . شوه (رقم (MA‏ واذهب 
بالجريح إلى المستشفى. 


aD 


النزیف هو تسرب الدم من الأوعية الدموية. ویختلف العلاج باختلاف نوع النزيف. 


١‏ النزيف الخارجي: 
- قد يتسبب ذلك عن حادث: أنظر الخدوش والجروح. 

- قد يكون نزيفاً غير ثاتج عن حادث کنزیف الأنف أو نزیف المعدة آنظر قرحة الممدة الخ 3 
ody SULT‏ داخل الأنسجة: 

- المتسبب عن كدمة: أنظر الكدمات. 

- نزيف المغ ( النزيف الدماغي) أنظر السكتة الدماغية. 
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٩‏ 6 الکدمات 


للقضاء على الألم وخقض النزیف إلى الحد الأدتى داخل النسيج المكدوم. عليك باستعمال آحد 
الأدوية الوضعية التالية سريعاً 

لزقةالقلقاس رقم( (Ory‏ 

- لزقة الکلوروفیل (رقم (2°A‏ 

لزقة توفو (رقم 9۰7 ). 

لزقة فول الصویا (رقم ۵-۷). 

لزقة الأرز (رقم 0۱۲). 

- لزقة اللفت (رقم 094( 


أما العلا جات الأخرى التي يمكن استعمالها في هذه الحالة فهي: 

- عصير الفجل ( رقم ۸۰1) او عصير اللفت ( رقم ۸۰۷) أو خليط من دقيق الحنطة السوداء وزيت 
السمسم توضع على المنطقة المكدومة. 

يمكنك أيضاً الاستماضة عن ذلك باستعمال لزقة تصنع من خليط مکون من بياض | 
كمية مساوية من دقيق القمح, يصار إلى نشره على منشفة ورقية أو قطعة من القماش القطني. 


۰ )الحروق والسْفعات 


الحروق على وجه الحصر هي الجروح التسيبة عن الحرازة الجافة بيتما السفعات هي الجروح 
المتسببة عن الحرارة الرطبة. 

آنواع الحروق والسفعات: يشرق الأطباء بين نوعین من الحروق: 

الحروق السطحية: 

وفي هذه الحالة يتبقى من النسيج االجلدي ما يسمع بإعادة تمو الجلد فوق الموضع المحترق. وقد 
تم تقسيم فرع آخر للحروق. حسب عمق الحرق. إلى ثلاث درجات. حرق الدرجة الأولى وهو يتصف 
بحمرة مولة وبشرة غير متقطعةء حرق الدرجة الثانية ويشكل يثورأ إن لم تكن البشرة قد أصابها تقطع 
أما في حرق الدرجة الثالثة فإن البشرة تكون متقطعة عادة ويظهر سطح رطب. 


صيدلية انز 


الحروق العميقة: 
وهنا یحدث دمار کامل للجلد ويصير الترقیع ضرورياً. ویبدو هذا الحرق كموضع غير مولم نسبياً 


يبدو بلون أبيض أو متفحم. 


تعد هذه الميادئ الماكروبيوتية لعلاج الحروق عرضاً LHL‏ لفكرة (ین) - (EL)‏ 


. الحرق هو تحول الجلد إلى (EL)‏ من جراء عن الحرارة الشديدة (يانغ). وللقضاء على هذا 
( الیانغ) الشديد ينبغي استعمال (ين): والناس بوجه عام يستخدمون الماء (ين) البارد. 


- ولكن الحرق غالبا مايفضي إلى بثور. ومن المکن استيعاب ذلك كتجمع ثانوي ل( الين) في هذا 
الموضع الشديد الينفيّة والذي ينشأ (ELA!) OF‏ يجتذب (الين). فإذا أردنا الحيلولة دون تكرار البثور أو 
تقليلها إلى الحد الأدنی أ انبقي على الجلد الحترقة معزولة عن الهواء. ولفعل ذلك نضع ملحأ ني 
الماء البارد. 


- وبعد أن Vas‏ علاج الحروق وفق هذه الطريقة فقالباً ما يستمر الألم لساعات. ويحدث ذلك 
عندما تكون اليشرة لا زالت معرضة للهواء 

ويبدو الأمر كما لو كان أكسجين الهواء ما زال يبقي على النار مشتعلة في النطقة الحترقة, 
ویمکننا إنهاء هذا الأمر بعزل المنطقة المحروقة عن الهواء. ولكن ينبفي أن نختار بعناية كل ما نستخدمه 
لهذا الفرض, وقد نفكر في أن أي زیت أو دهن يجدي نفعاً في هذه الحالة. ولكن إذا كان لهذا الزيت أو 
الدهن طبيعة Ed AST‏ فلن يكون ( الين) كايا لطرد الأكسجين ولكنه سيكتم الحرارة بالجرح. ونقصد: 

- الدهون الحيوانية ليست مناسبة. 

- الدهون المعدتية البترول ( الفازلين مثلاً) ليست مناسبة كذلك والأطباء يحذرون 
كذلك هذه الأيام من استعمال الفازلين أو الزبدة في هذه الحالة . فلينا اختيار زيت نباتي. 


بناء على هذه المبادئ يكون العلاج الماكروبيوتي للحروق كما يلي 


AA‏ الأول هو ela Lata‏ الملح البارد؛ فإما أن تفمس الأجزاء المحترقة في plas‏ جزئي. حمام 
الماء البارد بالملع (رقم 1071( Laly‏ أن تنطینها بقطمة من الكتان أو منشفة ورقية مشبعة بالماء. فإذا كانت 
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الحروق شديدة للفاية فاغمس الجسد بالكامل في حوض مملوء بالاء البارد مذاب فيه كثير من الملح 
بالتدریج. كر هذا العلاج حتى يختفي الألم. فإذا عاد الألم بعد فترة قليلة من توقف العلاج فعليك تكراره 
حتى لا يسبب تعرض البشرة المحترقة إلى الهواء مزيداً من الآلام. فان لم تتوافر المياه الباردة بالملح 
قحاول تغطية الحروق بأوراق نباتات خضراء باردة كبيرة الحجم 


ومن الممكن أن تصنع عصير الخيار (رقم ۸۰۸) أو عصير الدايكون (رقم ۸۰3) وضع ذلك على 
المنطقة المحروقة. 

۲ - عندما لا تكون الحروق خطيرة جداً أو شديدة فان الخطوة التالية تكمن في عزل البشرة 
الحترقة عن الهواء بزیت نباتي, وللاسراع في شفاء الحرق يمكنك استخدام إحدى الطرق التالیة 

- ضع عصير الخیار آو ال ایکون بانتظام على الحرق حتی یشفی. 

-ضع لزقة مصنوعة من کمیات متساوية من الدقیق الأبيض والبیض على الحرق. 

ضع لزقة مصنوعة من دقيق الحنطة السوداء أو دقیق الصویا الخلوط بزيت السمسم على الحرق. 

- عصیر بصل + بیاض بيضة + رشة ملح يدهن به الکان الحروق 


ويترك فترة كافية. 


) يصار إلى استخدام لزقة 


۴ء بالنسبةإلى الحروق الخطيرة (حروق الدرجتين الثانية أو الثا 
القلقاس(رقم ۵۰۲ ) ومن الأفضل استخدام لزقة توفو[ رقم 007). وبناء على خبرتنا تفيد لصقات sap‏ 
بشدة في علاج الحروق الخطيرة. وينيفي تجديدها في الساعات الأولى من الحرق كل نصف ساعة ثم 
كل ساعة فیما بعد. وتعمل لزقة توفو على تخفيف الألم والاسراع في تجدد البشرة ومنع تكون النديات 
والجدرة. 

وينبغي الاستمرار في استعمال اللصقات للحروق العميقة لمدة شهر. وقد يبدو ذلك مسببأ للضيق 
ولكن ترقيع البشرة يسبب الضيق «Leash‏ ولقد شاهدنا أكثر من مرة الشفاء التام دون تكون أية 
للحروق التي كان ينبغي ترقيعها وفقاً لرأي جرّاحي التجميل. 


أما في حالة عدم توافر التوفو فاستخدم إجراء مؤقتاً وهو البطاطا البشورة النيثة المخلوطة مع 
أوراق النباتات الخضراء المفرومة إلى قطع صغيرة . لزقة الكلوروفيل والبطاطا (رقم 0-8(« ثم ايد 


مباشرة في نقع فول الصويا لصنع لزقة فول الصويا النيثة (رقم 0۰۷) ولتصنع التوفو. 


nd 


من الأفضل التوقف عن تناول الطعام الروتيني وتناول کریما الأرز بنية اللون فقط. 
١‏ العلاج الداخلي: 
- اخلط الکراث الأندلسي الفروم مع كمية مساوية من الیزو وأضف Legal!‏ شاي البانشا الساخن 
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وتناول هذا الشروب «مشروب میزو- الکراث الأندلسي الساخن» 


- ٠الأومبوشي ‏ کوزوه (رقم 116 ) .أو أوم ‏ شو . كوزوء (رقم ۲:۵) 
- شاي جذور اللوتس: ( رقم ۲۳۲) أو من الأفضل شاي .کوزو لوتسء ( رقم ۲:۸) 


- للأشخاص الذين تسود لديهم خصائص (GL)‏ ویمانون من الحرارة مع البرد: استخدم 
مشروب الدايكون ( رقم ۲۱۵) أو اخلط 7 غرامات من الجزء الأبيض من الكراث الأندلسي مع ۲ غرامات 
من الزنجبيل وقم بقلیها في فتجان واحد من الماء. 


۲. العلاج الخارجي: 
po -‏ مناشف ساخنة على مؤخرة الرقبة. 


- ضع لزقة الخردل(رقم 000 )على مؤخرة الرقبة أو الصدر. 


- A هوهو‎ ۰ ef AY 
انواع المغص والتقلصات والتشنجات‎ ) 2 
التشد : هو انقباض لا إرادي لعضلة أو لعضو آجوف ذي جدار عضلي‎ 
المفص: هو نوية ألم تشنجية حيث بحدث الألم في موجات تنصلها فترات بلا ألم نسبياً (انظر‎ 
القص الصقراوي . الفص الموي, القص الكلوي)‎ 


التقلص: هو انقباض تشنجي مؤلم للعضلات وهو شائع الحدوث في الأوصال ( انظر تقلص 
الساق أو التقلصات الليلية ) ولکنه قد يؤثر كذلك على الأعضاء (انظر تقلص العدة وآلام الطمث). 


ati ارتجاج‎ ۲ 


ارتجاج المخ: هو |صابة بالمغ تحدث من ضربة على الرأس أو الهز العثیف له. ورغم عدم حدوث 


شرخ للجمجمة فقد تحدث بها کدمة. وان حدث وأصیبت الجمجمة بشرخ فانها تتورم. وقد یتعقد 
الارتجاج مع حدوث نزیف بالمخ. وقد تتراوح أعراض الارتجاج غير المقد من الصداع المادي أو الغثیان 
أو كليهما لعدة أيام إلى الصداع الشديد والقيء وفقدان التوازن وعدم تحمل الأصوات والأضواء الخ... 
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لسن سقفاء 


وقد يستمر الاغماء لعدة أيام أو أسابيع. وترجع هذه الآسباب إلى درجة تزید کثافتها أو 
المخ. وللحيلولة د ات إصابة الخ أو تقليصها إلى الحد الأدنى فتحن توصي 
بشدة باستخدام لزقة +توفو » (رقم 007) بعد الإصاية مباشرة. وقد تم بیان استعمال هذه اللزق 


حدوث أعراض 


٤‏ الامساك 
| 


قد ينجم الإمساك عن الافراط في تناول آطعمة شديدة الجفاف (يانغ ) أكثر مما ينبقي من الملح 
والجین واللحوم والمخبوزات ولكنه عادة ما ينجم عن التناول المزمن للأطعمة الرطية(ين) أكثر مما 
ولا سیما مع غياب الآطعمة الغنية بالآلياف. وقد تساعد المسهلات لفتر: 


وتكن إذا آخذت باستمرار 


فإنها تزيد من سوء حالة الإسهال. 


الطريقة الماكروبيوتية في الأكل الأكثر فاعلية لعلاج الإمساك المزمن. ولكن من 
الهم جداً علاج الإمساك وليس مجرد تخفيف الأعراض. والعديد من آمراض الجزء العلوي من 
الجسم( كالربووالصرع وحب الشباب) وثيقة الصلة بالإمساك أو أحياناً بأشكال أخرى من الركود المعوي 
كضمف الكلى أو عدم انتظام وظيغة التبول. والزيادة التي تسم بخاصة )02( التي ليس في الستطاع 
طردها إلى أسفل تميل إلى الاتجاه لأعلى. إضافة إلى ذلك . قإن أتواع السرطان التي تصيب الجزء العلوي 
من الجسم (کسرطان الخ أو الرثة أو الثدي)غالبآ ما يتقدم جميعها مع مرور أعوام على ا معاناة من 
الإمساك. ونری كذلك أن المرضى الذين يعانون من السّرطان المنتشر يالانبثاث غالبأ ما يميلون إلى 
العاناة من الإمساك. 


علينا حتى نخفف من حدة الإمساك مؤقتأ أن نعدل وجباتنا فإذا كانت وجبتنا جافة (يانغ) أكثر 
مما ينيفي فعلينا أن نتناول أشياء أكثر ليونة(ين) كالخضر النيئة أو الخضر المطهوة طهوأ Lincs‏ فإذا 
(ین) أكثر مما ينبغي فعلینا وقف تناول المسهلات اللينة وشتى الأطعمة انقشورة مثل 
الأرز الأبيض أو القمح الأبيض وأن تیدا في إدخال: 


Sara 


- الآرز البني الکامل: وكذلك المزيد من لحنطة السوداء وکریما الحتطة السوداء (مع القلیل من 
Asian‏ 


من «الفومازیو» مع كل وجية. 
رز الحمصة إلى حساء ٠‏ ميزوء (؟ملاعق سُفرة لكل صحن حساء). 


آومبوشي:: تناول خوخ أو برقوق أومبوشي کل صیاح. ۱ 

- الألياف: تناول الخضر الخضراء الصلية الفنية بالألياق كأوراق اللفت وأوراق الجزر والجر جیر 
وأوراق الدایکون (dal)‏ 

- تناول دائماً قول ٠‏ أزوكي » الملهو مع طحالب -كومبو a‏ والمکرونة السطحة الصنوعة من دقيق 
كينبيرا الصنوعة من الأرقطيون و هيجيکي؛ و «نیتسوك, والقبلات. 
- کریما « 13395 (رقم (YEE‏ 
- شاي الأرز ( رقم ۲۱۰) وقهود يانو (رقم ۲۱۱) 


الحتطة مع «تيمبورا 


SS | 

من المکن اتباع محاولات العلاج التالية في حالة الامساك الشدید وذلك لتحفیز الأمعاء على 
الحركة. 

١‏ العلاجات التي تؤخذ من طريق القم: 

- احتساء كوب من الماء المالح قد يقيد في حالة الإمساك N‏ : 
- تناول حساء الفاصولياء السوداء (رقم (TVA‏ ويقيد ذلك عندما يكون الإمساك ناتجأ عن تناول أطممة 


- شاي بذور الكتان (رقم ۲۳۱) وشاي جذر الکتان يعتبران من السهلات اللطيفة. 
- تناول عصير الفجل المصتوع من القجل الطازح المبشور. 
- تناول ملعقة ة من القجل المبشور المخلوطة بملعقة سقرة من صلصة الصويا مرة أو مرتين 


- تفاول ملعقة سفرة حتی تصف فنجان من زيت السمسم. متبوعة بقدح من «شو. بان» بعدها بعشر 
دقائق. ویعد ذلك Ly te‏ قوياً للغاية. فإذا تعذر تناول الزیت على هذا النحو فحاول تناوله بالطريقة التالية: 
أخلط ملعقة سفرة واحدة من الزيت النيء مع ملعقة سفرة واحدة من .اتماري ونصف معلقة صغيرة من 
الزنجبيل البشور وأضف إليها الماء الساخن أو «البانشاء. تفاول هذا على مرحلتین کل نصف ساعة. 

۲ العلاج الخارجي: 

إن لم تفلح أي من هذه الأدوية في تنشيط حركة الأمعاء فبإمكانك محاولة العلاح الخارجي. 


العلا جات المأكروديوتية في الاسعاقات الاولية 
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عمل حقنة شرجية 
حتى درجة حرارة الجسم: الماء المالح (رقم ۷۰۱) أو البانشاء المالحة (رقم ۷۰۲) آو ماء «کومپو ۰ قم 
بغلي قطعتين من «کومبو في حوالی Y‏ ليتر من الماء. 

- أحيانا يتركز الامساك في أقصى الجزء العلوي من القولون ويستحيل الوصول إليه عن طريق 
الحقنة الشرجية. 


نك استخدام آحد السوائل التالية, ولتكن هته الوساثل عبر 


حاول أن تعرف موضع الإمساك بالأمعاء على وجه الدقة. ومن الممكن معرفة ذلك بالتحسس 
العميق والجيد حول الأمعاء وعندما تشر على الموضع قم باستخدام كمادة الزنجبيل [ رقم )0°( لدة 
بع ساعات بالتبادل بين الكمّادة واللزقة. ويمكنك 


نصف ساعة ثم لزقة القلقاس (رقم ؟50) ثلاث أو 
كذلك تدليك هذا الوضع. وقم كذلك بتدليك القدمین والکتفین والصدغين بقوة. 
. وصقة لشد البطن وعلاح الامساك : نبدأ بالضقط بشکل داتري على منطقة الزا 


اليمين ثم نرتقع إلى قوق حتی نصل تحت العدة والصرة وئستمر بالضغط بشکل داثري 
الساعة) ثم ننزل إلى أسفل البطن تفید في تخلیص الأمعاء والزائدة من الفضلات القديمة N‏ 
AMEN sale‏ 


۵ التشتچات ريه 


تتناوب نوبات التشنج مع نوبات الانقباض والانبساط > 
منتظمة بالأوصال أو الجسم. وعادة ما يكون ذلك مصحوباً بفقدان 
كلمة « نوبة؛ لأنها تيدأ وتنتهي Las‏ 


قد تعني نوبة من أي نوع آخر 

وعادة ما يكون التشنج عند البالفین هو حد أعراض الصرع. وقد تحدث للأطقال مع ارتفاع 
فجائي في درجة حرارة الجسم أو من الفقدان الفجائي للأكسجين كما يحدث أثناء الإصابة بنوبات 
السعال المصحوب بالشهيق المرتفع 


075 السعال 


هناك العديد من أنواع السعال, وقد يتضح نوع السعال بأكثر من طريقة (ين) (المخاط المبلل) أو 
أكثر (يانغ) (كالسمال الجاف ذو الصوت المرتفع). ومن الممكن أن تفيد العلاجات المذكورة في تهدثة 
السعال ولكنها لا تعالج أسبابه. 


اغليها مع قلیل من قشر لیمونه أو برتقالة مفروم إلى قطع صغيرة 
في ؟ إلى ؛ فتاجین من الماء. اتركها تفلي حتى تصير فنجاناً واحداً. ويفيد ذلك في تخفيق حدة السعال 
(GL!)‏ كالسعال أثناء الإصابة بالحرارة. 

ب) قم بتحميص حقنة من الأرز وأضف الیها حقنة من جدر نبات اللوتس المفروم وكمية صغيرة من 


og‏ أضف هذا الخليط إلى ثلاثة قناجين من الماء وقم يفلي الجميع حتى يصيروا فنجاناً واحدأً. 


ج) قم يغلي خليط من بذور اليقطين مع الجوز النين بنسبة 40٠‏ لكل منهما في ثلاثة فناجين من 
الماء حتى یصیروا فنجاناً واحداً. 

د) قم يغلي القول الآسمر. ثم إنزع الطبقة الكثيفة المتكؤنة أعلى الوعاء وتناول الشروب المتبقي 
الذي يفيد أيضاً قي علاج التهاب الحنجرة. 

ه) أخلط . آميء (عسل الآرز آو شراب الأرز) مع الفجل الآبيض المبشور بتسبة 0٠‏ لكل منهما 
إلى اثنين من هذا المستحضر يومياً: اسكب عليه البانشا الساخن وحركهما ثم أشربه. 


و) وعندما يصدر عن السعال مخاط لزج, استخدم الوصقة المبيتة قي الفصل الثاني من الجزء الأول. 


وتناول ملعقة سفرة 


ز) شاي جذر نبات اللوتس (رقم ۲۲۲) 

ح) الشاي الصنوع من بور الکتان آو جذور الکتان (رقم TI‏ 

-)۱۵ بذور الشمش (رقم‎ (de 

ي) شاي «موء (رقم ۲۰۵) للأشخاص دوي الخصائص (الین) وشاي «شيتاکي. (رقم ۲۱۸) 
للأشخاص دوي الخصائص [اليانة) 

ق) شرب مقلي الفجل والملفوف. 

(J‏ ماء فاتر + خل التقاح + قليل من العسل ... يشرب على مهل. 

۲ لعلاج الداخلي: 

وينطوي العلاج اللطيف على تدليك الحلق والصدر بخلیط من الزیت وعصیر الزنجبیل بنسبة 
۰ لكل متهما الزنجبیل والزیت (رقم ۸۰۲). آما الملاج الأشد فاعلية فينطوي على استخدام کمادة 
الزنجبیل (رقم ۵۰۱) أو لزقة الخردل (رقم 000( 


Y‏ التقلصات 


أنظر القص وتقلص القدم وتقلص العدة وآلام الطمث. 


العلاجات الماكروبيوتية في سعافات الاولية 


۰ 

OA 7‏ الخدوش والجروح 
ينبغي تنظيف الخدش أو الجرح تحت الماء الجاري أو بالاء امالح وقد يكون استعمال الطهرات 
الكيميائية خطأ كبيرأً؛ فهو يزيد من تدمير الأنسجة ویطیل من عملية شفاء الجرح. وبناء على خبرتنا 
فان استخدام الأشياء النزلية كا ملح وطحالب النوري والماء والهواء يمد كافياً لشفاء الجرح بنجاح وأفضل 
طريقة لإيقاف النزيف السطحي هي وضع ضفط مباشر على الجرح بقطعة من القماش . وعلینا لتقليل 
النزیف السطحي ألا نتناول السوائل : بل یعطی «الفومازيو؛ ملح السمسم ( معلقة صغيرة) أو نصف معلقة 
من «دينتي؛ (رقم ۸۱۳). ومن الأفضل وضع الجریح في غرفة باردة. ولا ينبفي تبريد الجرح نفسه بالثلج 
أو بأي شيء بارد. ورغم أن البرودة الد اخلية تمیل إلى القضاء على النزیف في أول الأمر ولکنها قد تسبب 
التمدد الشللي للأوعية الدموية ومن ثم تسبب نزيف شديد الغزارة. وعندما يتسع الجرح كثيرأ فقد 
یحناج الأمرإلى قيام الطبيب ( بخياطته بإبرة وخيط). وقد يستعاض عن ذلك أحیاناً لسد الجرح من 
أطرافه q‏ صغيرة من شرائط الإسعافات الأولية للإسراع في عملية شفاء الجرح فان الفسل المتكرر 
للجرح تحت الماء البارد الجاري له أهمية قصوى. وعلينا ألا نمزل الجرح عن الهواء. ومن المفيد استعمال 
اللصقات كلزقة الأرز ( رقم ۵۱۲) أو لزقة الأرز المخلوطة بأوراق «النو » أو لزقة القلقاس (رقم )٠٠١‏ 
لمدة ساعات. ومن المفيد للفاية استخدام لزقة الأرز المخلوطة بإبر الصنوبر (رقم (OV‏ ومن المفيد 

كذلك استخدام لزقة مصنوعة من دقيق القمح بالكامل مخنلطأ بخل الأرز. 


7 لاسهال 

قد یکون للاسهال سبب (ین) أو سبب (یانغ). فالأطممة شديدة الرطوبة (ین) ( کالبوظة والسکر 
والکثیر من الفواکه) تسبب الاسهال الشدید والحاد. الذي یکون أحيانأمصحوباً بالحرارة وقد يؤدي 
تناول الأطعمة الرطبة (ين) الأكثر اعتدالاً (کالسواثل الزائدة عن الحد والإفراط في تناول الطمام 
والفواكه .. الخ) في حدوث إسهال خفيف. ولا يعتبره الناس إسهالاً في الغالب. فهو ينجم عن حدوث 
العديد من الحركات المعوية Lag‏ وقد تكون هذه الحركات سائلة للفاية أو متقطمة للفاية. أما الأطممة 
الشديدة الجفاف (يانغ) (خاصة الأطممة الحيوانية) فقد تسبب هي الأخرى حدوث الإسهال أكثر مما 
تفعل الأطعمة ( اليانغ) ذات الطبيعة الأكثر تطرفاً. 


١‏ الإسهال التسبب عن الرطوبة (ین) 
3.العلاج الناخلي. 


السيولة (يحتوي على الكثير من الماء) ويميل لونه إلى 


نحته كريهة للقاية فتناول قنجاناً من .شو يان ٠‏ (رقم 17( المضاف إليه يعضأ من خل الا 


سم الثاني من الجزء الأول 


أومبوشي . بتشاء ( رقم 1١4‏ ) وقد ثم بیان دا 


سحوق ٠الأوميوشي‏ الحمص ( رقم ۱۱۳) أو المسحوق الصنوع من واة الأومبوشي الحمص 
البرقوق أو البذور التي تحتوي عليها النوى. بالفرن حتى 


يتم تفحيمها. فم بملحتها حتى تصير مسحوقاً. تناول معلقتین صفيرتين إلى ثلاث ملاعق age‏ من هذا 


بالفرن (المفحم) [رقم ۱۱۳) حمصن الخو 


المسحوق مع بعص الماء الساخن أو الشاي الساخن 


وعندما يعاني العلقل الرضيع من الإسهال الشديد فاعطه كريما «کوژوه(رقم :۲۸ ) الخلوطة 


ببعض ٠الكوميوء‏ الخبوز رهم ٠١‏ یعکئك إعطاءه (رقم 48؟)للإسهال الأقل حدة 


ب العالاج الخارجي: 
الكمّادات الساخنة: pill Sales‏ (رقم 219( أو كمادة الزتجبيل (رقم 091( 
- في حالة الاسهال الشديد: حمام الزنجبيل [ رقم 1( 
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۲لاسهال المتسبب عن خصائص (يانغ): 
۱ .العللاج الداخلي: 

«الدايكون؛ النيء البشور (رقم 1( 

- کریما ءالکوزوء (رقم 
۔ مركز »الوم »شاي ( أرقام ۱۱٩‏ و۱۲۳) 


ب. العللاج الخارجي: 
لزقة القلقاس (رقم ۵۰۳) آو لزقة الکلوروفیل (رقم (SA‏ 


۰) خلع العظام 


آنظر الکسور 


2 الاجهاد 


أنظر الإعياء 


2 الحرارة 


رغم أن الحرارة قد تعتبر رذة فعل صحيّة ومقيدة يقوم بها الحسم. فقد تكون ردةالقمل هذه أشد 
مما ينبغي آو قد تستمر لوقت أطول مما يتيفي. و في كلتا الحالتين قد يؤدي ذلك إلى ضرر بالغ اد يحدث 
أن توثر شدة الحرارة على المخ أو يؤدي استمرارها إلى جفاف الجسم. ويشيع حدوث مثل هذه الأحوال 
المتطرفة من الحرارة عندما تحتوي وجباتنا على أطعمة شديدة (الين) أو (اليائغ). ومن النادر تسبياً 
حدوث ذلك لدی الأطفال الماكروبيوتك, رغم أن ذلك ليس مستحيلاً ومن ثم فمن المهم أن نمرف طريقة 
خفض درجة الحرارة. 


وقد يكون سبب الحرارة (الين) أو( اليانغ) ولکن الحرارة ذاتها ظاهرة (یائغ). والأسبرين منتج 
شدید (الين) ويمكنه القضاء على هذا الفعل ( الياتغ). ولكن الأسبرين للأسف (ین) للفاية لدرجة أثه 
يؤثر كذلك على الأعضاء (Gk!)‏ والكليتين. وتمیل بعض الأنواع الأخرى من المنتجات ( الين) إلى تنشيط 
السخونة (اليانغ) للحرارة. فقد رأينا مثلاً أن بعض الضادات الحيوية تقتل البكتريا ولكنها تسبب 


الحرارة! آما في الاتجاه الماكروبيوتي Lie‏ تحاول ایجاد مواد (ین) أكثر اغتدالاً Y‏ تعمل على تنشيظ 
الحرارة ولكنها تقللها دون اضعاف 


a 


AA 
¿Al عليك حتی تتفادی الجقاف أن تتتاول الأطعمة السائلة كشاي الأرز (رقم ۲۱۰] وحساء‎ 


ارقم۳) أو کریما الآر, 
رجة الحرازة الى الدرجة العادية وأكثر ما یناب 


- يعمل شاي « 
الأطفال هو أم ‏ كوزو, 

- للأطقال/ قم بعصر نصف تقاحة خضراء غير ناضجة وآعطها للطفل حثى يشر بها وقم بفلي 
النصف الاخر حتى يصير صلصة تفاح واجعله يأكلها 

- ويمكنتا الحصول على اتار قوية عن عشروب دایکون» (رهم ۲۱۶) آو شاي Stelle‏ (رقم 
۸ آو «دایکون. شيتاکي. کومیو. ( رقم ۲۱۶) 

-وللحر ارة العالية بالفعل: استخدم دم سمك الشبوط ( رقم ۶ أو لزقة الشبوط [ رقم 2۱۰) اذا 


توافرت. 
۲ العلاج الخارجي: 
يصنف العلاج الخارجي من الأضعف إلى الأقوى 
لرقة «دايكون, أو لزقة اللفت ( رهم 208( 
- لرّقة الكلوروقيل ( رقم 6۰۸)- استخدم على وجه ال 
- لزقة قول الصويا النيء رقم (۵۰۷) أو لزقة توضو (رتم 
- لرقة الشبوط (رقم ۰ استخدمها ققط في حالة الالتهاب الرثوي. 
- ينيقي وضع هذه الزقات على مصدر الحرارة ويمكن وضع لزّقة توقو أو لزقة الكلوروفيل على الرأس 


لا تفسی؛ عليتا Be‏ إلى جائب تخقيف أعراض 

pe‏ الحرا تحاول القضاء على سبیها. ويتيغي آلا نفسی كذلك أن الحرارة 
ir Rae‏ یر و الطبيعي. وعليك ألا تحاول أبدأ 
الوصول بالحرارة إلى العدل الطبيمي في حالة الاصاية بالحصبة عن 
طریق أي دواء. ولکن عليك أن تيقى عليها شي حدود ۳۷۰۸ والتزم بالفذاء 
ee!‏ 


العلاجات الماكروبيوتية في الاسعافات الاولية 


١‏ التسمم الغذائي 
لا تقصد بالتسمم الغذائي ذلك التسمم التاتج عن الأطعمة الفاسدة آو العقنة أو الملوثة. فالعلاح بهذا 
إلى حالة 


النوع من التسمم هو نفسه الموصوف تحت عتوان التسمم. إلا أن القذاء بحد ذاته يمكن أن 
تسمم ومن أعراضها التقيؤ آو الفثيان أو الإسهال أو الحرارة الخ... وإذا استخدمنا هذا الطعام 
الوقت غير الناسب أو أعددناه بطريقة خاطئة. يمكن 


ينتج عنه حالة تسمم غذائي. 
١.إذا‏ أصابتك حالة إعياء عقب تناول السمك: 
المعروف أن السمك من أطعمة (اليانغ) وهو من الآطعمة البحرية. ومن ثم عليتا االلجوء إلى 
طعام( الين) من الأطعمة النباتية . وحتى يصار إلى القضاء على حالة التسمم الناتجة عن تناول السمك. 
استخدم الصينيون دائماً عصيرنوع من الشمام . يسمى (شمام الشتاء) وهذا النوع يتميز يكبر الحجم 
وهو اشبه ما يكون بالبطیع 


أن لوته أخضر فاتح. غير آنه. في هذه الحالة يسهل علينا استخدام ما 


رقمي ۰۱۲۱ ۲۳۰) في ماء أو في شاي بانشا وشرب ذلك السائل. وإذا لم 
تتمکن من الحصول على أوراق الشيزو. يمكنك استخدام أوراق الشيزو التي تأتي معبأة مع ثمار 


أومبوشي. إلا أن الأمر يستوجب نقعها أولاً وغسلها من الملح الذي يعلق بها 


- غلي عيش الغراب ( الشيتاكي) الجاف واضافة القليل من صلصة التماري وشرب ذلك السائل 
الا أنه ب عدم تناول ذلك إذا كنت تعاني من حالة مرضية شديدة من توع (الين) 


- الشاي المصنوع من ألياف أشجار الكرز أو من آحد فروع أشجار الكرز الصقيرة 
في حالة ما إذا كان السمك الذي حدث بسببه التسمم EL)‏ )للقاية . مثل آسماك التونة أو السمك 


الأزرق . 


- خذ ملء ملعقة من الفجل الأبيض المبشور واغله ببطء من دقيقة إلى قيقتين. ثم أضف عدة 
قطرات من صلصة صويا التماري. 


۲ أصابتك حالة إعياء بسبب تناول المحار: 


قم ببشر الجزء الأبيض في البصل الأخضر أو الكراث الطازجين. ثم اعصره وتناول حوالي 
ملمقتین من ملاعق المائدة منه. 

تناول من ملعقة إلى ملعقتین من عصیر جذور اللوتس. 

الميشور وبعض من الفجل الأبيض البشور إلى الشاي الساخن وقم بقلي 


اه بض من لد 
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.اذا اصايتك حالة اعیاء يسبب تناول الآخطبوط 


قم يقلي أوراق شجرة انتوت Hucklebemy,‏ ثم اشرب هذا الشاي 
4. إذا أصابتك حالة إعياء نتيجة تناول عيش القراب(الشيتاكي): 


ین في هذه الحالة مخلل الباذنجان الر 


أو من جراء تناوله 


۷ الاعیاء المتسبب عن تناول البیض: 


- تتاول بعض الخل! أشف ملعقة صغيرة من خل الأرز إلى قنجان من الماء ۱ 


- الكراث الأندلسي أو اليصل: ١‏ 


الساخن. 
les‏ واشرب عصیرهما 


املح ضع نصف معلقة صقیرة من الملح في الشاي أو تناول بعض الملح دون أن تضفه إلى شىء 


- اسكب عصير ليمونه واحدة في فتجان من الماء الساخن أو الشاي وآضف إليه القليل من الملح. 


- قم يغلي فنجان من عصير البندورة غلياً خفيفاً وأشربه. | 
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A‏ الإعياء التسبب عن تناول السکر: 
ال کیمبیر! الأرقطیون (رقم ۳۰۲) 

- قم بتحضيركوكيشا جيدة التحمیص وغلیها حتی تصير داكنة اللون 
من «التكاء وحركها. 


5 عياء المتسبب عن تناول اللحوم: 
- حساء»ميزو» مع الكراث الآندلسي. 

- تناول عيش الغراب الطهو 

- تناول بعض الساكي. 


٠‏ الإعياء المتسبب عن الإفراط في تناول التیمبورا: 

- قم بيشر معلقة سفرة من الدايكون» أو الفجل ثم أضف بعضاً من صلصة صويا التما 
عليهما فنجاناً من الماء الساخن وقلب الخليط وأشربه. 

-قم نصف فتجان من الدايكون أو الفجل وأضف إليه مقدار من الملح. وينيغي 
أن نداوم على استعمال «الدایکون ٠‏ الیشور كنوع من التوابل مع التيمبورا للحيلولة دون الاصاية بهذا 
«Ley!‏ 


۱ لاعیاء التسیب عن تتاول البطيخ: 
- تناول الملح على هيئة ماء مالح أو شاي مالح 
١7‏ الإعياء الناجم عن المشروبات الكحولية الرخصية: 
- تناول الدايكون مع بع صلصة صويا التمارم 
- تناول diy Sal!‏ السطحة المصنوعة على شكل شرائط في حساء التماري الخفيف وخاصة 
Uy Sal!‏ المصنوعة من الحنطة السوداء 
- اسكب شاي البانشا الساخن على خوخ الأومبوشي وأشرب الشاي وتناول لحم الخوخ. 


۳ الإعياء الذي يسيبه الخل: 

- غومازیو«ملح السمسم» (رقم ۱۰۱) هو الأفضل: تناول من ملعقة إلى ثلاث ملاعق صغيرة دقمة 
واحدة وكرّر ذلك مرة أو اثنتين 

- «التکا» كذلك مفید: للفاية: استخدم تصف ملعقة صغيرة مرة أو مرتين. 

urn 

4 الإعياء الناجم عن شرب الیاه: 

غالبا ما یحدث ذلك في الصيف خاصة عند السفر. 


رشي [رقم ۱۱۸ ) يمكنه أن یکون y‏ فائدة. 


د: ابتلع من LE‏ حبات من القلفل الآسود مع بعض الاء 


أعشاب اليحر المخبوزة («كوميو, أو .واكامي ٠‏ ). تناول معلقة صغيرة مع القليل 


١5‏ الاعياء العاتد إلى التدخين | السیجار والسجائر) 


حساه «میزو», خاصة حساء og pane‏ الساخن الذي يتم طهوه مع الکر اث الأندلسي والتوفو. و 


7الاعیاء العائد إلى تعاطي العقاقير آل.اس.دي (0 LS‏ الخ. 
- حساء + ميزو؛ السميك مع + موتشي. 
tig: -‏ المفطى بيقول أزوكي الطهو والملحة تمليحاً خقيفاً 


- «أوجيباء (وسمي كذلك .میزو (oy,‏ وهو يخنة مصتوع من الأرز والخضر والکراث 


لأندلسي والبصل وميزو 


* ) الكسور وخلع العظام 


نيني كلما آمکن ذلك إجراء فحص بالأشمة للتأكيد من النشخيص وذلك مهم لأن 


يختلف عن علاج لخلع. فالكسر ينيفي أن يتم تجميده في موضعه آما المظم الخلوع فينيقي إعادته إلى 


لج الخلع على أنه كسر أو العکس فقد يحدث ضرر دائم. عالج الجرح على انه 


موضعه الأصلي. فاد 


کسر حتی يتم !جراء القحص بالأشعة. ويعني ذلك تجميده في موضعه حتی يتم الحصول على المون 


والعظم الکسور يتف نزیقً aba‏ لتفليل النزيف تستعمل لزقة القلقاس 


(رقم ۵۰۲) أو توضع أوراق الثبانات الخضراء حول الکسر. ویفید las‏ في 


هذه الحالة استعمال لزقة نخالة القمح أو لزقة نخالة الأرز (رقم ۵۱۳) أو 


الزقة مصتوعة من دفيق القمح مخلوطة بأوراق الصفصاف (رقم ؟05) 


ولقد وجدت آسالیب تقليدية ممتازة بيلاد المشرق لإصلاح العظام 
المكسورة Lajb‏ عن طريق الضقط والتدليك باليد بعد استعمال اللزقات 
سايقة الذكر . فإذا كان الکسر «مفتوحاًء (وجود جرح یظهرمن خلاله العظم 
الکسود) قم بتفطية الجرح بأوراق نبات لسان الحمل أو آوراق ثبات الألفية 
(ذي الألف ورقة) 


الطبي. 


العلا جات الماكروبيوتية فى الاسعافات الاولية 


٦‏ الصداع 


للصداع: ندلك فروة الرأس ونضع كمادة من ورق التعتع الآخضر الدقوق 


الصداع ورائحة القم : السمسم والملح اليحري (الغوما 


آتواع الصداع: 

يمكننا التميبز بين آريعة آنواع من الصّداع 

۱ صداع مؤخرة الرأس: 
J‏ اطعمة شديدة ( الیانع) أو قد Lek‏ خاصة بعد التوقف عن التناول المعتاد 
لأطعمة.(الين) قوية كالقهوة الخ.... ويتميز الألم Gb‏ غير حاد وعاصر ويميل لاحدات الإجهاد وغير 
خافق . يتجه الألم إلى في الأجواء الباردة 


قد ينجم الألم عن تنا 


ape ah 


۲ صداع مقدمة الرأس: 
قد هذا الصداع من تتاول منتجات السکر وعصیر القواکه وحیوب منع الحمل والأسبرين 
والعسل والشوكولا والخمور ... الخ. قهذه النتجات جمیعها شديدة N)‏ وللآلم طبيعة تختلف 


عن طبيعة صداع مؤخرة الرآس: فقد يتميز یحدوت خققان في الرآس أو ألم انفجاري حاد ومسبب 


لوخزات الألم ويزداد سوءاً في الأجواء الدافثة. 
.٣‏ الصداع النصفي 
ينجم عن الاضراط في تناول الأطعمة الزية 

وظيفة الكبد والمرارة وعادة ما يكون الألم غير حاد آو حاد أحياناً 


أو الدهنية أو الأطعمة الأخرى المسيبة لاضطراب 


٤‏ الصداع الدفین: 
ينجم عن الإفراط في تناول الأطعمة الحيواتية خاصة اللحوم المملحة 
الملح وعادة ما يكون ألما مركزاً وضاعطاً يتركز في عمق المع. 


والكافيار والسمك 


يتنوع العلاح Lag‏ لاختلاف نوع الصداع. 
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۱ صداع مقدمة الرأس: 
۱ العالاح الداخلي: 


aU‏ «آوم - شو يان» (رقم :۱۱) أو غومازیو (رقم ۱-۱) أو 


شو بان. (رقم 


(رقم ۲۵۲) و قهوة «یانوء [ رقم ۳۱۱] 


ب -العالاج الخارجي: 


- العلاحات الموضمية الباردة. لزقة ترفو (رقم 2-7( آو لزقة الکلو 


وفيل (خاصة الملقوقف) 


(ma, 
أو عصیر القجل (رقم ۸۰3) على الوضع المؤلم والتدليك‎ )۸ 
.)۸٠١ السمسم الخلوط یال نجییل / الز نجییل -الزیت (رقم‎ 


- التدليك بعصير التفاح (رقم 


يزيت السمسم (رقم ۸۰۱) آو ز 
۲- صداع مؤخرة الراس: 
Malt‏ جات الداخلية: 
- عصير التقاح [رقم 

ارقم 

- عصیر اليرتقال 


- اخلط 1 غرامات من الجزر الأبيض من الکراث الأندلسي مع ۲ غرامات من الزتجبیل وقم يقليها فى 


glade‏ من الماء. 
par as -‏ 
ب. العلا جات الخارجیة: 
استخدم الحرار 
۳ لصداع التصفی: 


- هم بيشر ملدقتين من «الدايكون». ضف إليها فتجانا من الماء الساخن واتركها لتفلي يرهق ثم 
اضف قلیلا من صلصة صویا التما 


- قم بتحضیر كوو مع منقوع الشعیر ‏ أم- كوزوء (رقم (VEA‏ :أضف إليهما قليلاً من الزتجبيل. 
- حساء «میزوه مع الكراث الأندلسي أي البصل. 


+ -الصداع الد ف 
تتاول احدی الوصفات التالية 

- التقاح العلهو 

- عصیر التفاع الساخن (رقم ۲۲۵). 

- الماء الساحن المخلوط بمعلقة صغيرة من خل الأرز أو معلقة صقيرة من متقوع الشعیر أو عسل الأرز. 


العلاجات ا ماكروببوتية في الاسعافات [RL‏ 


أو ورم في المع أو مشكلة 


ينطوي حرقان القلب على شعور بالحرقان في موضع القلب وأعلى مؤخرة الحلق. ويعد حرقان 


القلب علامة مبكرة على مشكلات صحية مستقيلية کقرح المعدة أو فتق العدة أو سرطان العدة واذا 


تكررت معاناتك من حرقان القلب. فعليك عندثد أن تیدا في تناول الأكل على الطريقة الاکرو 


ولاسيما المضغ جيداً وقد تخف أعراض حر 


-«شاي الباتشاء المخلوطة ببعض »الد اي ر أو القجل الميشور ويعض صل ويا 
التماري. 
- استخدم مسحوق .کومبو, الحمص کبهار ( رقم ۱5) 


-«غومازیو,( رقم ۱۰۱) آو شاي ءالبانشاء مع ععلقة صغيرة من +غوعازیو,( رقم ۲۰۷] 


-«أومبوشيء(رقم ۱۱۱) 


ayan ‘A 


ينتج ذلك عن التتاول القرط لللأطععة [ آلین). وقي هذة الحالة يصبح الحجاب الحاجز 
(ین) آکثر مما ينبفي ورخواً آکثر مما ينيفي. یحاول الحجاب الحاجز من طریق الانقباض أن يستعيد 
صلايتة الاصلية (تصبح له سمة (Ub‏ ویمکنتا المتور على العديد من الطرق لأعادة الصلابة إلى 
الحجاب الحاجز. واحدی أيسط هذه الطر هي تناول يعض «القومازیوه ملح السمسم أو بعض الشاي 
المالح أو قطعة من «الأومبوشي» وبعض التكاء. ومن الممكن تكرار ذلك كل ۱۵ د 
إحدى هذه الستحضرات مع كمية قليلة من الماء أو الشاي الساخن 


ة. ومن الأيسر تناول 


ya‏ بحة الصوت 
قد تکون لبحة الصوت عدة أسباب أخطرها بداية حدوث سرطان الأوتار الصوتية. وفي غالب 
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الاحوال ترجع بحة الصنوت إلى تورم والتهاب الأوتار الصوتية . ومن المکن تخفیف حدّة هذا الالتهاب 
بأدوية متمددة 

- غرغرة مع شاي لوكوارم Luke warm‏ المصنوع من جذور نبات اللوتس ( رقم 596 ) أو المستخلص 
المفلي لمسحوق نبات اللوتس ( رقم ۷۰۷) 

- تناول بعض نوی المشمش ( رقم ۱۵) 

- تناول مشروب الفاصولياء السوداء (رقم ۲۳۸) 

- قم بقلي ٠الأومبوشيء‏ مع بمض من قشر المائدرين وبعض سكر القصب الأسود في فنجان من 
الماء وتناول هذا السائل 


۰ ) الالتهاب 


تعني کلمة «الالتهاب» حرفياً «شي» بحترق.. وسمات أي التهاب هي الاحمرار والتورم والسخوئة 
والألم والالتهاب عملية نشطة للفاية حيث یقوم الجسم بتنظیم وتنظيف واصلاح الأنسجة التالفة, وقد 
(دخول البکتریا أو الفیروسات 
إلى الجسم) أو سمأ (لدغ الحشرات.... الخ) وما إلى ذلك. ومن ثم يكون الالتهاب شدید الفائدة وعملية 
ضرورية لاتمام الشفاه 


یکون التلف السیب للأنسجة؛ رضحا ( کدمات . جروج . حروق). أو 


ولكن هناك حالات يبدو فبها أن الالتهاب هو التسبب في إحداث الشکلات ولیس الإفادة 


.١‏ قد يكون رد الفعل الالتهابي لدی بعض الناس «شديداً أكثر مما ينبغي.. وقد يصير الالتهاب 
في مثل هذه الحالة شدید. الإيلام أو تنتشر سخونته وتسبب حرارة على صعيد الجسم كله. ويكون هؤلاء 
الأشخاص عادة(ین) للغاية ولكن تذكر أن هذا ( الين) قد يكون Leal‏ عن تناول الدهون الحيوائية. إذا 
كان الالتهاب شديدأ جدأ ينجم عنه ركود في الدورة الدموية وعملية تدفق السوائل. وقد يسبب ذلك 
موت الأنسجة؛ وهو ما يؤدي إلى تكوين مزيد من الالتهاب وفي طريق هذه الحلقة المفرغة تتغلب العملية 
على هدفها وتصير هي سبب المزيد من الضرر. 


gt‏ تكون بعض الالتهابات كذلك سبياً في الآلام الشديدة. ويحدث ذلك عندما لا يوجد بالفعل 
موضعاً لزید من التورم كما في حالة مرضی النقرس, وعندما يحدث التهاب في الأذن الوسطلی, في 
هذه الحال لن يتسبب الضفط ll‏ في زيادة الألم فحسب ونما سیدمر لمظیمات الصفيرة بالأذن 
أو طبلة الأذن أو حتى عظم الجمجمة المحيط. وعلينا في شتى هذه الأحوال محاولة تلطيف الالتهاب. 
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العالاجات ا ماكروبيوتية في الاسماقات الارلية 


الاتجاه الماكروبيوتي ثلا لتها 


العلا جات الموضعية: 
آفضل طريقة للتعامل مع الالتهاب هي الاستعمال المتبادل لمناشف الماء الساخن والبارد أو كمادة 
الزنجبیل (رقم ۵۰۱) ولزقة القلقاس (رقم .)٠٠١‏ 


- تحول كمّادة ال نجبیل دون ر کود موضع الالتهاب وتعمل على تقوية الوظائف الد فا عية والترميمية 
للالتهاب من طریق تنشيط الدورة الدموية وتدفق السوائل بالآنسجة. واستعمال كمّادة الزنجبیل 
يعمل على إسراع عملية تکون الالتهاب ولکنه قد يؤدي إلى عملية تکوین تشطة Lae‏ للصدید + 


بحدها 


- تعمل لزقة لقلقاس: على تقليل شدة عملية الالتهاب. فإذا تواجد الصدید «القیح, بالفعل في 
الالتهاب فستساعد لزقة «القلقاس, على طرده. فإذا آردنا تخقیف حدة عملية الالتهاب فسیساعد على 
ذلك لزقة توفو (رقم 507 ) أو لزقة الکلوروفیل (رقم ¿(SA‏ لزقة فول الصویا الئيء (رقم EV‏ 

۲ العلا جات العامة: 
| تجنب تناول جميع الأطعمة التطرفة لاسیما الأطعمة التي تمیل إلى إصدار حرارة کالزیوت 
| والسکریات. تناول وجبة غنية بالمعادن على شکل أعشاب البحر وخضر اليابسة. 


لا تنس أن هذه الطريقة في التعامل مع الالتهاب قد لا تكون 
كافية بالنسبة إلى بعض الناس. فعندما تكون وظائف أعضاء 
الأشخاص قد تدمّرت بسيب سنوات من الطمام غير السليم. 
ويحاولون أن يغيروا عاداتهم القذائية إلى الأفضل. ضيستفرق 
تنظيف أجسامهم وإعادة بناء وظائف أعضائهم Lay‏ من الزمن. 
هذه هي بالذات الحال عندما يستمر شخص ما في تناول 
المضادات الحيوية أو السترويدات (مواد شحمية شبيهة 
بالكوليسترول) لفترة طويلة. فإذا صار ذلك الشخص يماني من 
التهاب خطير فقد لاتكون علاجاتنا النزلية ماكروبيوتية التوجه 
قوية Las‏ يكفي لساعدة ذلك الشخص, وسيكون من الضروري منع 
حدوث من طريق أضرار إعطاءه دواء أو أي نوع آخر من العلاج. 


۳۳ نقص الحيوية 


انظر الحيوية (تقصها) 


(tt‏ تشنج عضلات الساق 


[ویسمی كذلك التشنح الليلي). تنجم التقلصات عموماً عن التوتر الشدید. وينشأ التقلص كحركة 
ردة قعل مضاد لهذا التوتر وله اتجاه اتساعي. وعندما نلاحظ الأمر بعناية فإننا تقرق بين 
آنواع تقلصات الساق. 


العدید من 


- ينشأ التقلص داخل ريلة «بطة» الساق على طول الستوی الرأسي للكلية. 
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ينشأ التقلص خارج ربلة «بطة»الساق على طول الستوی الر آسي للمعدة 
- ینشا التقلص في موخرة ربلة «بطة. الساق على طول الستوی الرأسي للمثانة. 


وأکثر آنواع التقلص شيوعاً هي التقلصات الصاحية لخطوط الطاقة في الجسم للکلی والثانة 
وطالمأ أن المثانة والكلية عضوي إخراج فان السبب ( الين) لتقلصات الساق غالبا ما یکمن في الاستهلاك 
الشديد للسواثل (الين). 


وأفضل طريقة لملاج هذه التقلصات هي المعالجة اليدوية. لا تقم بتدليك موضع التقلص لأن ذلك 
مؤلم للغاية ولكن قم بعملية التدليك تجاه الوضع التقلص وفوقه مباشرة. ويكون الموضع المتقلص في 
وضع شديد الانقباض. ویمکننا جمل هذا الموضع آکثر استرخاءٌ من طريق زيط الموضع المجاور: اربط 
الموضع فوق التقلص بشدة كما لو كنت تقبض عليه بإحكام. ومن الفید كذلك استعمال المناشف الفموسة 
في الماء الساخن بالتبادل مع المناشف الفموسة في الماء البارد. 


۵ آلام الطمث 


على كل من تماني من عسر الطمث أن تتناول طعامها على الطريقة الاکروبی وت 
فالنساء الماكروبيوتيّات لا يعرفن آلام الطمث. تجثبي على وجه الخصوص الا طعمة الحيوائية وتجثبي 
طعامك في مخبوزات الدقيق والأطعمة الشديدة اللوحة. وتجنبي أكثر الأطعمة الحيوانية تماماً في 
الأسبوع السابق لتاريخ حدوث الحیض 

ومن الممكن تخفيف التقلصات عند حدوثها كما يلي 


- تناولي البانشا مع بعض ٠الغومازيو؛‏ ملح السمسم ( رقم ۲۰۷) أو أوم ‏ شو بان؛ ( رقم )من 
إلى ثلاث مرات يومياً. 


مرا 


- استخدمي الوصقات الساخنة على الجزء السفلي ن الأمعاء: تمد كمادة الملح (رقم (ONY‏ 
ي الو ي من لح (رقم )١١‏ هي 
الأكثر إفادة في هذه الحالة. 


- تناولي حماماً لمنطقة الورك بماء «هیبایو» (رقم ؟7) وكرريه إذا لزم الأمر. وينبغي الاستمرار 
في ذلك بانتظام في الأسابيع أو الأشهر التالية لذ 


- ومن الستحسن دراسة الوخز بالإبر BY‏ يخفف تقلّصات الطمث. 


55 2 


"ك6 الغثيان والتقية 


الفتیان أو القيء .الا 


من جهة ثائية غالبا ما تكون حموضة الدم الزائدة وراء العديد من أشكال الفثيان أو القيء 


على هذه الحقيقة فقد نجد Is Ye‏ لأء 


الفومازیو, (رقم ۰)۱۰۱ حتى ثلاث ملاعق صغيرة Lago‏ لمدة أيام 
- الأومبوشي ( الأرقام )114-١1١‏ أو أوم . شو- بان (رقم )1١4‏ أو مركز ,الأوم,(رقم ۱۲۴) 


- تناول الشوكروت Sauerkraut‏ المطهو مع الأرمبوشي أو الأرز الناعم مع 


۷ التقلصات الليلية 


أنظر تقلص الساق. 
۸) الزعاف (نزيف الأنف) 


غالبا ما يحدث نزیف الأنف «تلقائياً؛ ويعد هذا النوع من النزیف غير عادي إذا ما قورن ینزیف 
الأنق الناجم عن الجروح. وال الحقيقي للنزيف غير العادي y‏ في شدّة التوسع (ين) 
للشعيرات الدموية العائدة إلى الفشاء المخاطي للأنف. 


ومن الممكن معالجة نزيف A‏ الخفيف بسهولة. فإذا كان نزیف الأنف تاجماً عن سيب خطير 
ككسر عظمة الأئف فسيتطلب الأمر عون قسم الطوارئ بأي مستشفى. ولكن يمكننا. إلى أن نصل 
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بالمريض إلى المستشفى. أن تحاول السيطرة على النزيف باستخدام بعض العلاجات المتزلية البسيطة 


١‏ العلا جات الخارجية: 
Wie.‏ أثناء معالجة الشخص أن نرقده وترفع رأسه قليلاً بوساا 


« نستعمل الماء امالح البارد بالأنف وذلك يغمس نسیح ورقي أو قطعه من القماش الق القطني في 
الماء البارد ثم عصرها ثم غمسها في lll‏ ووضعها داخل فتحة الآنف التي تنزف منعاً للدماء. فإذا تواضر 
«الدينتي» فمن الأفضل غمس قطعة القماش أو النسيج الورقي الميتلة فيه لأن «ديثتيء أكثر فا 


في وقف النزیف, اترك الملح أو الدينتي داخل الأنف من خمس دقائق إلى خمس عشرة دقيقة 


من الل 


لا تعالج موضع النزيف فقط وإنما عالج المنطقة المقابلة له أيضاً 
- آنقر برفق على قاعدة الجمجمة عن أعلى منطقة الرقية 
- ثم ضع منشفة باردة على هذه المنطقة. ولقد ظلت هذه الطريقة تستخدم على نطاق واسع هي 
الممارسات الشعبية. Lal‏ العلاج الشعبي في آوروبا هکا على وضع مفتاح على الرقبة وإبقاءه في 
هذا الوضع: ند کانت لاتيم قي ذلك Ga‏ كبيرة آذحجم وا اردة الملمس . ولم تبين الدراسات العلمية 


إلا حديثاً أن استخدام البرودة على أعلى منطقة الرقبة يسبب الانقباض الانمكاسي للأوعية الدموية 
بالأنف. ويستخدم الأطباء الآن هذه الحقيقة كتفسير لحقيقة أن تعرض منطقة الرقبة لتيا هوائي يسبب 
الإصابة بالبرد بسهولة وعندما تنقبض الأوعية الدموية الموجودة في الفشاء الخاطي للأنف یغلب الظن 
بأن هذاالفشاء قد أصبح أكثر عرضة لاختراق فيروس البرد 

- ولقد أوصت إحدى الطرق الشعبية التقليدية بالمشرق بسحب ثلاث شعرات من منطقة مؤخرة 
الرأس عند اتصال الرقبة بالجمجمة ٠‏ ويمكنك تفسير ذلك في إطار خاصتي (الين) و( الیانغ) 


۲ العلا جات الداخلية: 

علينا أن نجرب جمل الدم آکثر (يانغ )على نحو أكثر سرعة . أعط المريض ملمقة إلى ملمقتين 
صغيرتين من «الفومازیو, أو إلى ثلاث من خوخ ءالأومبوشي» أو معلقة من الشعر المفحم والأقضل 
أن يكون هذا الشعر من الجنس المخالق. 


TON 


ينيفي أن نضع أيدينا على مسبب الألم ونحاول علاجه. . ولكن يمكننا بوجه عام أن نقهم أن للألم 
سببان : الانقباض أو التمدد. 


تسيب الألم عن فرط الانقباض فان الوصفة الد افثة أو الساخنة تكون مفيدة. 


4 التسمم 


التسمم من طريق التناول غير المقصود أو الانتحاري للعقاقير والكمياويات الخ.. 


۱ ينيفي ضي حالة التسمم القذائي أو التسمم الناتج عن تناول العقاقير أن نحاول حث المريض على 
التقیو ولکن لا تفعل ذلك عندما يكون الشخص فاقداً للوعي أو عتدما يكون المريض قد تناول مادة مقرحة 
( كالأحماض أو القلويات كمنظف البالوعات) أقلب الشخص على وجهه وضع إصبعاً في فمه داخل 
حلقة فان لم یقلح في ذلك الإجراء فاجمله يشرب كمية كبيرة من ماء الملح الدافن أو البارد. فان ذلك 


يجمل العدة تنقبض بشکل أكثر pay‏ | وتأخذ في طرد الادة السامة 


۲ وعندما يصل السم إلى الأمعاء بالفمل فعلیثا كذلك محاولة الحث على الاسهال: لا تحاول 
القيام بذلك بحقنة شرجية أو في أعلى القولون لأن ذلك لا يؤثر سوی على الأمعاء الغليظة ولتحفیز 
الأمماء الدقيقة آجمل الشخص يشرب من ثلث إلى نصف فنجان من زیت السمسم الضاف إليه 
الزتجبیل الطازج المبشور. فإذا تعذر عليه تناول ذلك فاخلط هذا الستحضر مع الشاي الساخن أو بض 
الماء الساخن وأضف قليلاً من صلصة صویا التماري أو ملح البحر. ویعد زيت الخروع شربة قوية للفاية 
[والشرية عبارة عن مسهل قوي) وزيت الخروع هو الزیت الستخرح من بذور ثبات الخروع 
Ricinus 5‏ ویمکنك أن تعطي المريض البالغ ملعقة أو ملعقتي سفرة من هذا الزيت وللطفل 
ملمقة و احدة 


Y‏ للقضاء على مفعول السم نفسه يمكتتا اعطاء الریض: 

.)۱۱۳( نواة الاومبوشي الحمص (الفحم) التي تم تحمیصها وتفحمها وطحنها رقم‎ ١ 

ب . الفحم الثباتي النشعط من المکن شراء هذا النتح من الصیدلیات وهو يشبه نواة الأومبوشي 
المخقص (القحم) إلى حد ما- ويتم تحضيره عن طريق تفحيم وتنشيط المادة الخضراء مثل نشارة 
الخشب أو قشور ثمار النباتات ... الخ ولها الآثار التالية 

- یمکنها امتصاص الغازات ولهذا فهي تشتهر بفاعليتها في تخفيف غازات الأمعاء وعسر الهضم. 


- يمكنها امتصاص الروائج . ومن ثم تستخدم في علاج الجروح ذات الرائحة المقنة. 


- ويمكنها كذلك امتصاص الكيماويات ومن ثم يوصي بها «لشتى أنواع الجرعات المفرطة.. وينبني 
dea‏ جرعتها مع عمر الشخص ويمكن استخدام كمية تصل إلى ۵۰ غراما مذابة في الماء. 
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4( سم الطفح الجلدي اللبلابي 
بادئ ذي بدء. لا تحاول حك الطفح الجلدي, اخلع ملا 
الملابس هي الأخری. وعندما يكون الشخص ماكروبيوتي لعدة 

اللبلا بي بعد لسه لسم اللبلاب. وتوجد عدة علا جات منزلية تقوم في 


J‏ بالماء والصابون باعل 
نوات فلن یظهر علي 
العلاج 


الطفح الجلدي 


ج الفعال متها 
١.قم‏ بغلي أي نوع من الأعشاب البحرية واغسل اليشرة يعصيره أو آضع دثاراً مته 


۳اغتسل بكمّادة «نوكاء( 


ot‏ ضع میزو مباشرة على اليشرة 


o‏ ضع التوفو على البشرة مباشرة 


.دك أوراق ols‏ آذان الجدي المعصورة النيثة على الطفح مباشر 
۷ استخدمت هذه العلا جات في بلاد 


لشرق 
آوراق نبات اللوتس: اغسل البشرة بالسائل مباشرة التاتج عن غلي آوراق اللوتس 


- السرطان «الکابوریا في مصرء (1): يمكنك العثور على محتوی أخضر داخل قشرة الكايوزيا . ضع هذه 
الخضراء على البشرة مباث 


السرطان (ب): اسلق الكابوريا بکاملها في الماء كما تصثع الشاي واستخدم ال ماء الناتج لفسل البشرة 
alan‏ 


ty 


نوبة الصرع 


۱ 
یمکننا فهم النوبات الرضية ببساطة کنشاط مقرط لخلایا الخ بسبب تمدد هذه الخلایا التي 
تضغط على بعضها البعض وتحفز المخ على إحداث الومضات العصبية ومن المکن احداث هذا التمدد 
المفرط للخلايا بعدة طرق: 
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- قد یتسیب عن التناول الفرط الزمن للأطعمة الشدیدة( الین): وذلك هو أكثر آسباب نويات 
gal‏ 


تؤدي الحرارة العالية (يانغ) في بعض الأحوال إلى نويات الصرع OY‏ الحرارة العالية كذلك 
تؤدي إلى تمدد خلايا المخ. 


ويبدو أن توبات الصرع المتسببة عن سبب (ين) تظهر على نحو (GL)‏ أكثر نشاطأً. وأكثرها 
شيوعأً هو ما يسمي المرض الشديد أو grand mal‏ وهو نوع من الصرع الذي یتسم بالاتقباض العضلي 
الشديد والارتماشات العضلية التي تحدث على فترات. 


وتظهر نويات الصرع المتسببة عن سبب (يانغ )على نحو (ين) أقل نشاطأ: وتنقبض العضلات 


تدريجاً دون ظهور حركات ارتعاشية. ولكنها تؤدي إلى حالة من انطباق الأيدي والأذرع أو المواضع الأخرى 
المتصلة بها 


اتجاه الإسماف الأولي الماكروبيوتك لنو: 

۱ الحيلولة دون قيام المريض بإيذاء نفسه وخاصة منعه من عض لسانه عن طريق وضع منديل أو 
age‏ الطعام بين أسنانه. 

"-الوضع الشوري لمناشف باردة على قمة الرأس وعلى منطقة الرقبة. وسیعمل ذلك على تبريد المغ 
ووصول الدم إليه ومن ثم تأخذ خلايا ll‏ في الانقباض. 

Y‏ تدليك أصابع القدم وشدها بقوة خاصة الكبرى منها. 


٤‏ إذا بدا أن السبب أكثر( يانغ) مؤدياً إلى وضع شديد الانطباق بالنسبة للأيدي أو الأذرع أوما 
شایه فيمكنك إعطاء المريض فنجان أو قدحين من عصير التفاح الساخن أو مشروب الفجل الفروم 
اترك ملعقتي سفرة من الدايكون الفروم تغلي بهدوء شي الماء الساخن لدقيقة أو اثنتين مع القليل Las‏ 
من الزنجبيل وعدة نقاط من صلصة صويا التماري. وضع كذلك الناشف الساخنة على منطقة المرارة. 


4۳ ) التهاب الحلق رام سى 


العلا جات الماكروبيوتية في سعافات الاوالية 
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8( الشظية 


حاول إزالة الشظية بملقط صغير. وقد تضطر إلى فتح البشرة فوق نهاية الشظية ومن الممكن 
القيام بذلك باستخدام طرف إبرة. وإن لم يكن في المستطاع استخراج الشظية بهذه الطريقة فاستخدم 
الزقة مصنوعة من ربع ثمرة أومبوشي معصورة. وسيحول ذلك دون حدوث التهاب, وقد تعمل على تسهيل 
استخراج الشظية 


دى الوثء والالتواء 


عند تحريك إحدى العضلات إلى أبعد من الحد العادي للحركة یحدث الوثء أو الالتواء. قم على 
الفور بعمل لزقة القلقاس(رقم 0۰۲) أو لزقة توفو )01( وان لم يكن ذلك متاحاً فاستخدم لزقة 
الكلوروفيل (رقم -(0°A‏ وسيحول ذلك دون حدوث تورم والمساعدة إلى التعجيل بالشفاء. فإذا حدث 
التورم بالفعل عندها من الضروري استخدام لزقة الحنطة السوداء (رقم 010( أو كمادات الزنجبيل 
(رقم 0-1( متبوعة بلزقة القلقاس أو لزقة الکلوروفیل. ومن المفيد Tan‏ كذلك استخدام لزقة مصنوعة 
من دقيق القمح مخلوطاً بأوراق الصفصاف لمعمل كمادات باردة مع السائل الناتج عن AE‏ أوراق 
الصفصاف: 


44( نزيف العدة 


عادة ما يكون نزیف المعدة خطيراً ويحتاج إلى رعاية طبية. ولکننا نحاول تقلیل النزیف إلى حدّه 
الأدئى بالطرق التالية: 

Mall.)‏ جات الداخلية: 

تناول دينتي (ثلث معلقة صغيرة مع كل وجبة) أو الفومازیو (ملعقة صفیرة) مع القلیل من الماء 
الساخن أو البارد. ومن المکن تکرار تناول ذلك كل عشرین دقيقة .لعدة مرات فقط ويؤدي ذلك سريعاً 
إلى جمل الدم أكثر (يانغ) مما یمکنه من التجلط بشکل أيسر (وتجلط الدم عملية (يانغ) ) ويودي ذلك 


J صيدلية‎ 


إلى انقباض الشعیرات الدموية ومن ثم ببطؤ النزيف. ومن الهم جدا اعطاء الریض القلیل من الماء أو 
الشاي او اي سائل كلما آمکن حتی یتوقف النزيف. 

۲ العلا جات الظاهرية: 

ينيقي وضع الكمّادات أو اللصقات الباردة على منطقة العدة. فاذا كان النزیف شدید جداً 
فاستحدم کمادة الثلج أو لزقة توفو رقم (5۰7) إلى أن تصل بالریض إلى الستشفی 


(EV‏ تقلصات العدة 

رغم أن التقلص حركة (GL)‏ تندفع نحو الرکز فان آشدها عادة ما تستثار بتناول أطممة (ین) 
شديدة. فإذا تم تناول آطممة شدیدة ( الیانغ) , للفاية فستنکمش العدة ككل. ولکن التقلصات لا تحدث 
دائما عندما نتناول اطعمة شديدة (اليانغ). ولن تحدث التقلصات الا في العضو المتسع (ین) عند 
استقباله لتبضة (ين) قوية. ومن المکن تفسیر التقلص کجهد مؤلم بقوم به العضو لاستعادة وضعه 
الأصلي. 


الاتجاه الماكروبيوتي لعلاج تقلصات Baal!‏ يوصف كالتالي 
٠‏ العلا جات الداخلية: 

يمكننا عن طريق إعطاءالمريض مشروباً مالحاً کننجان من القومازيو وشاي البائشا (رقم ۲۰۷) 
عملية اتسا المعدة ومن ثم نقضي ورا على عامل (الین) 


أو «أوم - شو بان رهم )1١4‏ لمحاولة 
القوي hat!‏ للتقلص 
شاي البانشا + صلصة صويا التماري يشرب دافئاً , وكذلك يفيد شرب مفلي الخبيز 5 


۲ العلا جات الخار جية: 

- بؤدي وضع مناشف ساخئة على العدة إلى استرخائها ومن ثم يقل تکرار التقلصات وتصبع أقل 
Lou‏ 

- ومن الفید علاج do glas‏ الطاقة للمعدة پنخلام الشیاتسو من طریق الوخز بالابر عند مستوی أصابع 
القدمین أو خارج الساق, 

- من الفید وضع الناشف الساخنة على آصابع القدم. 


a) 


العلاجا الماكرويبوتية في الاسمافات الآوالية 
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5 eo 
السکته (نریف المخ)‎ (EA 

كلمة AIS ty‏ هي الاسم الشائع للسكتة الدماغية. والسكتة الدماغية هي فقدان الاحساس 

الفجائي أو عجز الجسم. الرتبط بالحالة الرضية للمخ.أكثر أسباب السكتة شيوعاً هو نزیف الخ. [وهو 


نزیف من وعاء دموي ممزق في أنسجة المخ). وقدینجم أيضاً عن اعاقة داخل الوعاء الدموي بسبب 


وجود تجمع دموي یسمی «جلطة. عندما تتکون الجلطة داخل المخ «انسداداً* عندما OSS‏ في 
موضع آخر ( کالقلب) وتنتقل إلى الخ من طریق مجری الدم. 
ليس تشخیص السكتة الدماغية وأسبابها سهلاً بالنسبة للأشخاص العادیین. ومن ¿SLAM‏ 


الاعتقاد بان الأشخاص الصابین بالسكتة الدماغية هم من الصابین بالتسمم الكحولي 


عند عدم توقف نزيف ال مخ تلقائياً أو إذا لم یفلح أحد في إيقافه فقد يؤدي إلى الوفاة. وينبغي علینا 
حتى نوقف النزيف أن نفهم سببه. وسبيه مماثل لما ناقث 
(حالة ين) للأوعية الدموية بالخ. 


الاتجاه الماكروبيوتي لعلاج السكتة 


۱ تحاول أو 


بئوان «نزیف الأنف» اتساع مقرط. 


ال جمل هذه الأوعية الدموية الد اخلية العميقة الوضع منقبضة. ومن المکن إنجاز ذلك 
عن طریق وضع لزقة باردة. واکثر ما یناسب في هذه الحالة هو لزقة توفو(رقم 0-7( فإذا كانت لزقة 
ترفو أكثر برودة مما ينبفي فیمکنك خلطها بالخضرا معصورة كثيرة الأوراق [ کالکرنب واللفت الخ 
بنسبة 1/0۰ لكل منهما. فإذا لم تمرف على وجه الدقة موضع النزيف فعلینا تفطية منطقة آعلی الرآس 
بکاملها بهذه اللزقة. Ley‏ في ذلك النطقة الواقعة خلف أعلى الأذن والجبهة والرقب 


آترك هذه اللزقة 
في موضعها بضمادة من القطن كقطعة من قماش الجين. لا تستعمل الصوف أو أي مادة اصطناعية لهذا 
الفرض لأنها لا تسمح للهواء بالتبخر. ومن ثم تؤدي إلى تسخين المخ مما يؤدي إلى مزيد من اتساع 
للأوعية الدموية. وعندما تصبح لزقة توفو ساخنة ينبغي استبدالها فورأ بأخرى باردة. ومن الممكن 
حدوث ذلك بسبب مصاحبة الحرارة للسكتة في الغالب. 


۲ عادة ما يعاني المصابون بالسكتة الدماغية من الامساك المزمن. وبسبب هذه الحالة فان عملية 
الإفراز تكون عسيرة وتتجه المواد الشديدة الين إلى أعلى مما يؤدي إلى اتساع منطقة المخ. ومن ثم فعلینا 
سواء كان المريض Lely‏ أم فاقدأ للوعي أن نقوم بعمل حقنة شرجية بماء فاتر (في درجة حرارة 
الجسم)؛ ومن المفضّل أن تكون بالاء المالح ذي الذاق الشبيه بماء المحيط غير الحادة. لا تستخدم الماء 
العذب في هذه الحالة حيث يميل إلى Jar‏ الأمعاء (اكثر ين). 


JA صبدلية‎ 


اب فاعطه كمية قليلة من مشروب (EL)‏ مثل 


۴ ذا كان الصاب y‏ 


التماري» أو .شاي الیانشاء (رقم 2١7‏ ) أو ,آوم- شو بان,(رقم ۱۱۵ ) أو»الاوم ‏ شو كوزوء (رقم ۲۵۵) 


ويتيفي استمرار هذا العلاج لعدة أيام. وعندما يعود الشخص لوعيه مرة أخرى فيمكنه البدء في 
تناول ما يلي من وجبات: 

الأرز التاعم أو وجبة الشوفان أو حساء «ميزوء ... الخ . ولكن لا تجعل هذه الوجيات تحتوي على 
الكثير من الماء حيث يميل الماء للارتفاع في الجسد. ولذا ينيغي أن يكون لهذه الوجبات قوام كثيف. 

- لا تعط المريض البقول ( الين) كفول الصويا أو الفاصولياء الرفيعة أو الفاصولیاء 

- استخدم الملح ولكن بقلّة ١اذ‏ ينبقي ألا يؤدي استخدامه إلى العطش. 
ويصنع الشاي الجيد قي هذه الحالة من الجذور المتشابكة لجذر نبات اللوتس(رقم ۲۲۳): افرم 


هته الأجزاء حتى تصبع ناعمة واغلها حتى تصير شایاً 


14 ابتلاع شيء ما 


إذا ابتلع شخص ما مسماراً أي شىء آخر مشابه, یجدر به تفلیقه على النحو التالي: 
- تناول كمية كبيرة من البطاطا أو اليام (نوع من البطاطا )دون المضغ كثيراً. 
١‏ الطهو ققد يساعد 
- أو اخلط الدقيق الأبيض مع الماء الساخن. اصنعه على شكل كرات الزلابية وابتلع اثنتين أو ثلاثة 


منها 
وعندما تتم تفطية الشيء المبلوع تتحمله الأمعاء دون حدوث أضرار. 


(O°‏ التورم 


هناك العدید من آسپاب التورم ولذا فمن العسير وصف الاتجاه العام. 

- عندما تکون الکدمات هي سبب التورم : انظر الوثء والالتواء .. 

۔ عندما یکون تراکم السوائل هي آحد تجاویف الجسم کالتجویف الموي فاستخدم لصقات 
الحثطة السوداء 

- عندما یکون التورم عبارة عن تراکم غير ملم للسوائل حول الأقدام أو أسفل الساق فهو يسمى 
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العلاجات الاكروبيوتية في الاسمافات الاولية 


طبیاً استسقاء.. عندما يتكون الاستسقاء في کلتا القد الساقين قعادة ما يكون السیب مشكلات 


أعراض الاستسقاء 


بالکلی أو ضعف القلب. ينبقي تشخيص سیب عرض العضو المصاب بدلاً من علا 
احدة. وجود مشكلة واحدة من القدد اللمفا 


وعادة ما يوضّع حدوث الاستسقاء في قدم أو سا 
وآحياتاً یکون علامة على سرطان في القدد اللمفاوب 


01( آلام الحلق 


قم بعمل غرغرة للحلق بماء فاتر مالح أ 
متبوعة بلزقة ءالقلقاس. 


ي «البانشاء المالح. ضع کمادات الزنجبيل على الحلق 


(Or‏ التعب (الاجهاد) 


يعد التعب المزمن بوجه عام أحد أعراض حالة حموضة الدم المتسبية عن الافراط في تناول 


(Má) 
)۲۰۷ البانشاء (رقم ۲۰۱) آومتماري البانشاء(رقم 11( أو «غومازیو - یانشاء(رقم‎ 


-«غومازیوه(رقم ۱۰۱)- 
استخدم هذه الوجبات بكميات معتدله لدة يومين يجانب تقویم آسلويك في تناول الوجبات. 


وقد يُظهر التمب في فترة الظهيرة الحاجة إلى تناول مزيد من الطعام الحلو. حاول أن تتتاول 
الزید من الخضر حلوة الذاق کالجزر والبصل والجزر الأبيض والیقطین والملفوف وتناول کذلك عسل 
الأرز أو منقوع الشعير أو ٠أماساكيء‏ أو الفاكهة المطهية. 


or‏ ألم الأستان 


لتخلّص عادة من ألم الأسنان يلجأ الناس في معظم الأحيان إلى طبیب الأسنان . ولکن من المکن 
خفض الألم أو القضاء عليه دون الحاجة إلى استخدام الأسبرين وخلافه. وقد يكون من الضروري 
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۵ زیمت 


استخدام العلاجات الماكرو لتحقيق النجاح في التخلص من الألم. وقد ثبّت خاصة, عند استخدام 
الوصفات الباردة أو الساخنة. أن بعض آلام الأسنان تزول باستعمال إحدى هذه الوصفات, فيما تزداد 


أنواع أخرى مع الوصفة تفسها. 

١قد‏ تسوء حالة الألم الناجم عن عملية التهاب حادّة تتسم بالسخونة والتورم مع استعمال وصفات 
ساخنة. وعندما تكون قد أصبحت ماكروبيوتية لفترة فستلاحظ أن هذه المشكلات الحادة لا تحدث إلا 
بعد تناول أشياء كالسكر والأيس كريم والشوكولا والفواكه وعصير الفواكه والمشروبات الباردة والتوابل 
وما شابه. 

أ.العلاج الخارجي: 

- من الممكن وضع كمّادة أو لزقة مبرّدة على الوجنة. 

« ينيغي غسل الفم بماء الملح البارد. 

ب . العلاج الداخلي: 

تناول بعض ٠الفومازيوء‏ (رقم ۱۰۱) أو ءغومازيو ‏ بانشاء (رقم ۲۰۷)آو «تماري بائشاء (رقم 
١‏ / أو ثمرتين من خوخ «الأومبوشي, لعدة أيام. تناول كذلك حساء «الیسوه, 


۲ عادة ما يتم علاج ألم الأسنان غيرالمتميز بالسخونة أو التورم من طريق الوصفات الساخثة 
بفاعلية. ويكون السن في هذه الحالة نخرة والمصب مكشوفاً. 


أ.العلاج الخارجي: 
~ كسّادة الزنجبیل (رقم ۵۰۱) أو كمادة الملح (رقم ۵۱۱) على الوجنة. 


- أغسل الفم لدة طويلة «UL‏ الدافئ المالح أو بماء رماد الخشب (رقم ۷۰۵) 


ضع دينتي (رقم (ANY‏ على السن وعلی منطقة اللثة المحيطة بها. آوضع زيت الشرنفل على السن 
مباشرة. اغعس قعلمة من القطن في زیت القرنفل وضعها في السن المجوفة. والقرنفل هو برعم زهرة 
نبات الأس (وهو نبات عطری) اسمه العلمي ( آیوجینا كاريوفيلاي (Eugenia Caryophllus‏ 


ب . العلاج الداخلي: 
- تفاول «الغومازيوء أو «الفومازيو ‏ بانشاء أو «تماري بانشاء أو خوخ « أومبوشي.. 


- تفاول بذور السمسم النيئة أو قم بغلي ملمقة كبيرة من بذور السمسم النيئة نصف الطحونة غلب 
خفيفا لمدة خمس دقائق في فنجان من الاء واشرب ذلك مع أكل البذور بعد أن تبرد. 


العلا جات الماكروبيوثية في الاسعافات الاولية 


0g‏ نریف الزحم 
من المکن إيقاف نزيف الرحم الستمر بعد الولادة من طر 
البشري الشحم (من الفضل أن يون الشعر من الجنس الخالف). 


الفصل الثاني من الجزء الآول. کذلك فان ابر الصنوبر أ 


00( الافرازات المهبلية 


یرجع هذا العرض الشاتع الحدوث بشکل آساسي إلى الطريقة الحديثة في الأكل وینجم آساسأ 
عن استهلاك منتجات الألبان ویندر حدوث الإفرازات الهبلية بين النساء الماكروبيوتيّات رغم آنها متكررة 
الحدوث مع البدء باتخاذ المنحى الماكروبيوتي تيدأ الإفرازات في 
أن كاتت غير موجودة من قبل. ويوضح ذلك أن الجسم يقوم بفسل نقسه من التراکمات القديمة. وتتو: 
جميع الافرازات المهبلية بعد ممارسة النحی الماكروبيوتي لفترة. وبعد التخلص من تناول جميع منتجات 
الألبان والأطعمة المحتوية على الزيوت والدهون ومنتجات الدقيق والأطعمة الأخرى التتجة للافرازات 
الخاطية. تساعد العلاجات التالية في إيقاف الإفرازات الهبلية 


الازدياد قي ذلك الوقت أو قد تبدأ بعد 


١ء plas‏ الورك الساخن: ينبغي تحضير السائل الخاص بهذا الحمام بالأوراق الجففة . ماء 
هيبايو» (رقم (UE‏ قومي بغلي باقتین أو ثلاث من الأوراق المجفقة (هیبا ) لعشرین دقيقة في ۲ ليتر 
من الماء. ویمکنك اضافة ملح البحر gl‏ « كومبوء أو کلاهما إلى ذلك ضبي ها أكاء اذل حو spa‏ 
وأضيفي حفنة آخری من ملح البحر امكثي من عشر دقائق إلى خمس عشرة دقيقة في هذا الحمام 
الساخن مع غسل منطقة أسفل الأمعاء فقط. فإن لم تستطيعي الحصول على الأوراق المجففة فيمكنك 
استممال الماء الساخن الذي يب فيه عدة حفنات من ملح البحر لهذا الحمام (حمام ماء الملح الساخن 
رقم 10(¿ 


Y‏ ينبغي عمل النضح المهبلي بعد أخذ الحمام مباشرة. يمكنك الاختيار بين عدة أنواع من 
السوائل. قومي بتحضير ما يقرب من ليتر من حمام النضج 

شاي «البانشاء المالح (رقم (Ver‏ 

- شاي «البانشاء المضاف إليه ملح البحر بأقصى كمية يمكنك حملها بين إصبعيك وعصير نصف 
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ليمونة أو ملمقة صفيرة من خل الأرز. استخدمي هذا السائل في درچة حرارة الجسم 

-ماء «هیباء (رقم ۷-۳) 

- قومي بغلي النباتات الخشنة كثيرة الأوراق مع «الکومبوء ورشحي الماء و أضيفي الملح. 

- ماء لوكورم المالح. 

- عصير ٠‏ أومبوشي»: قومي بفلي اللب العصور لثلاث ثمار من الخوخ لدة ۲۰ دقيقة . لا تنسى أنه 
ينبغي ترشیح هذه السوائل قبل استعمالها. ويتيفي كذلك تبریدها عند درجة حرارة الجسم. استخدمي 
هذا العلاح (حمام الورك متيوعاً بالنضح ) لخمسة آیام إلى آسبوعین (بتوسط ۱۰-۷ آیام). واستمري 
في استخدامه مرة کل آسبوعین أو کل شهر 

". وهناك إمكانية آخری للعلاح وهي استخدام صمام (سدادة قطنية) الزنجبيل. الزیت. اخلطي 
بعضاً من زيت السمسم مع ربع فتجان إلى تصق فتجان من المصير الستخلص من الزتجبيل البشور, 
انقمي صماماً (سدادة قطنية) مهبلية في هذا الخلیط وادخلیه إلى الهبل واتركيه في موضعه لدة 
ساعة. ثم قومي بشطف الهبل بآحد السوائل السالقة الذکر. فإذا سبب خلیط الزنجبیل . الزیت تهيجأ 
فتللي كميّة الزنجبیل في البداية ثم ارفعیها تدريجاً: كزري هذا العلاج مرة كل يوم و لدة أربعة إلى ستة 
ايام 


01( فقدالحيوية 


رغم أن فقد الحيوية له عدة أسباب. فان أغلب الحالات هي: 

- سوء الهضم الذي ينتج عنه فقر الدم أو سوء التفذية. 

- الإفراط في استهلاك الأطعمة الملحة. 

ومن المکن تجربة العلا جات التالية؛ 

- ضع كمادة الزنجبيل (رقم 091( على الأمعاء. 

- تناول حساء «میزو + مع «الوتشيء أو مشروب ٠‏ میزو - الكراث الأندلسي «(رقم ۲۲۰) 

- تناول مزيداً من مساعدات الهضم کالقبلات والأطممة الخمرة palo‏ شو کوزو, (رقم 40؟) أو 
«آوم - شو بان مع الزنجبیل (رقم UE‏ 

- استخدم مزيداً من «التیمبة. أو + سیتان أو السمك. 

- قم بتحضير فول الصویا مع «الکومبو» (رقم ۱۱). 

- تفاول «سمك الشبوط» (رقم ANA‏ 

- تقاول «تگاء رقم (۱۰۵)کبهار, 


E: 5 250 
O 


251 


العلاجات الماكروبيوتية في AMY‏ 


اي بتور الأرقطيون (نبات شائك) ( رقم :۲۳) أو 


- شاي جذور الهندباء البریة(رقم ¡(IV‏ 


شاي نبات آذذان الجدي السناتي ( رقم Et‏ 
- وعندما يتضح أن السیب هو الإقراط في تنا 
كالسلطة الطازجة والفواكه وعصير الفواکه - 


الأطعمة المالحة فتناول المزيد من المتنوعات 


ov‏ القيء اضر اسان 


نضفط على حلمة الأذتين ونشد تقاط وراء الأذن. 


(A‏ الضعف 


آنظر فقد الحيوية 


00%( الدیدان 


١ء‏ حاول تفویت وجبة الاقطار والقذاءء وعتدما تيدأ بالشعور بالجوع فعلياً. تناول حفنة واحدة من 
الأرز النيء (اترك الأرز في الفم لیتشیع بالریق قبل أن ت 
(بذور الیقطین وبذور دوار الشمس) ونصف حفتة من البصل النيء أو الكّراث الأندلسي أو الثوم. انتظر 
ساعت تناول هذه الوجية الماكروبيوتك العادية. تناول ذلك لثلائة أيام على التوالي 

من أسبوع إلى عشرة أيام لاحقاً. 

۲- تناول «حبق الراعي - موتشي» (رقم (TV‏ والحنطة السوداء. ويمكنك تناول الحتطة السوداء 
٠كسوباء‏ أو عمل عجينة من دقیق الحنطة السوداء على هيئة كرات وتناولها تيثة. 

selon وشاي «حبق الراعي» (رقم ۲۲۹) أو شاي الأقحوان (رقم‎ ٠ أنواع معينة من الشاي.‎ y 
وشاي أعشاب بحر كورسيكا أكثر فائدة للأطفال.‎ (VE) أعشاب بحر كورسيكا (رقم‎ 

4 بزر يقطين . حقنة ماء وسكر ثم حقنة ماء وملح. 


اول مضقه) ونصف حفنة من البذور النيئة 


um. 


(AS)‏ الزكام وافراز البلغم والتهاب اللوزت 


نذيب ملعقة «کوژوء بكوب ماء بارد - ثم نضعها على الثار يعد إذابتها ونضع نصف خوخة أومبوشي 
في فنجان مع قليل من سائل ءكوزوء اليارد ونذیبهم ؛ ثم نضيقهم إلى السائل على النار ونحرك إلى أن 
بقلي المزيج ويصبح Lol‏ ثم نرقعه ويشرب فاتراً 

وصفة أخرى للزكام والبلفم والربو: ملعقة كوزو + بودرة اللوتس نفس الطريقة السابقة نضع 
كوزو على النار حتى يقلي ثم نتركه حتی يفتر . ثم نضع ملعقة من بودرة اللوتس ونحرك حتى تصبح 
شفافة ثم نشربه 


- للز کام: الأومبوشي (مضاد حيوي) توخذ منه ملعقة واحدة بومياً 


/١‏ التهاب ووجع الفاصل 


لالتهاب المفاصل: تقوم بتحمیص فنجان من الأرز الكامل مع القلیل من زيت السمسم حتی یصبح 
لوئه ذهبياً ثم تضعه على التار حتی يقلي. نضیف القلیل من اللح البحري, نترکه على نار هادثة حتی 
یصبع الأرز طرياً. وحتى يتبقى حوالى نصف المقدار. يمكن تناوله مع الأومبوشي المملح. 

لوجع المفاصل؛ يمكن استخدام كمادة الزنجبیل رقم )091( التي تخفف العديد من أنواع الآلام 
الحادة مثل آلام الروماتيزم والتهاب الفاصل 
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7 تنظيف الاذنين بالشمع 


يؤدي شمع الأذن عملاً فيزيائياً وحسب. 


امتصاص الضوء (مفعول المدخنة) وحركة اللهب تؤدي 


إلى اهتزاز الهواء في شمعة الآذن. مولداً مفعول الرسالة 


على طبلة الأذن. ا 


يسبب ذلك شعوراً معتمأ من الدف 


الضغط في الأذنين والجبين والجيوب. إنه شعور مسكن 


ونافع في ألم الأذن والصداع و(ضجيج جلبة وش الأذن) 


be u BA BE 
خمس عشرة سنة من التجارب. وتم تآكيدها من قبل آلاف‎ 
أرجاء التقون عافد‎ cod veld 

إن هذا gaa‏ الفيزيائي يظهر غلاب العلاج 
كملطف ومهدىء وبخاصة للضغط والألم اللذين يصيبان 
منطقة الأذن والرأس 


يسبب العلاج أيضاً. وعلى نحو تلقائي. تحرير 


التنفس EN‏ حتى ولو كان الأنف منسداً قبل العلاج 
Ley‏ تؤدي العملية بكاملها إلى استرخاء رائم, 
الذي قلما يشعر به 


وشعور عميق بالأمان والسعادة 
الاتسان. 
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ببلغ طول شمعات الأذن حوالی ۲۲سم وزمن اشتعال يراوح بين ۱۲-۱۰ دقيقة. تستعمل شمعات 
الأذن وهي مشتعلة. احترس من خطر امتداد Wy L‏ 
لاعتبارات أمنيّة. لاننصح أبدأ القيام بمعالجة نفسك بنفسك. إن ذلك يجب أن يتم 


من قبل شخص آخر 
إن ذلك يؤمن سلامتك خلال المعالجة ویتیح لك استرخاء عميقاً. 
قبل أن dag‏ ضع في متناولك کوباً من الماء. من أجل القيام بإطفاء شمعة الأذن عنذ 
اللزوم. 
هل تشكو من أمراض مزمنة أو حادة؟ هل تظن أن العالجة بشمع الأذن قد لا تصلح لك 
في هذه الحالة يجب أن تلجأ إلى إخصائي بالمعالجة sh‏ ثمن ليشير عليك بما يجب فعله. وبشکل 
خاص, لا ننصح اطلاقاً باستعمال شمع الأذن في حال 3 طبلة الأذن أو في حال غرس أنبوب بضع 
الطبلة ويطبق الشيء نفسه عند الإصابة بجميع أنواع التهابات الأذن: أو الأمراض الجلدية داخل الأذن 
أو حولها. 
وفي أحيان عد 
عضوي یمکن إزالته بواسطة قطرة أذن ملائمة. 
إن المعالجة بشمع الأذن هي على مسؤوليتك الشخصية؛ فإذا اتبعت التعليمات بدقة وعناية. كان 
التطبيق سهلاً وآمناً 


التحضير: قبل أن تبدأ. اعمل على إيجاد جو من الاسترخاء. إن شيئاً من الموسيقى الهادئة 
والزيوت العطرية تقوم بذلك خير قيام. 

سوف تختبر العالجة بشمع الأذن على نحو أشد إذا احتفظت بعينيك مغمضتين يجب أن تكون 
الحجرة خالية من أي تيار هوائي لكي يتم اشتعال الشمعة ببطء. استعمل غطاءاً للحفاظ على دفء 
جسمك, ثم اضطجع على أحد جنبيك متخذاً وضعاً مريعاً. 
اجعل رأسك على وسادة على نحو تصير فيه القناة السمعية في وضع عمودي. 
إن حدوث تيار كهربائي في الفرفة خلال اشتعال شمعة الأذن. يمكن أن تؤدي إلى أن بعض 
ان. ولكي يصار إلى الحفاظ على شعرك 


2 تم إيراد تفاعلات أرجية (حساسيّة) تجاه بعض المقؤمات يتخذ ذلك شكل حك 


ات الرماد غير الحار تحدث فرقعات بجوارشمعة الأ 
وثيابك. يحسن بزميلك أ يضع غطاء حول السطع المعالج. 


ul) 


احکام اغلاق القناة وتکون شمعة 


بسماخ الفرقعة المريحة وهسهسة اللهپ 


ا 3 
ae‏ 
عالج کلتا الأذنين : ينصح بشکل عام آن بصار 
معالجة LIS‏ الأذنين, الواحدة يعدالأخرى. كل واحدة منها 
ن خاصة بها. بعد ذلك. یصار إلى إزالة التخلف من 
د المتكثفة والترسبة على شعیرات الأذن. 
الخزن: حاول أن تخزن شمع الأذن داخل كيس محكم 
الاغلاق عازل للهواء وفي مکان جاف وبا 
۴ 
e‏ 
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شک خاص 


el‏ کل من آسهم وشارك في أي جهد إيجابي أدى إلى ظهور 


هذا الکتاب بحلته الجديدة وأخص بالشکر تلك «الجندي الجهول: 


Is itl yA = 

يشتمل هذا الکتاب على رؤية ماكروييوتية للأمراض والعلا جات 
المتوافرة في حياتنا اليومية من أطعمة ومشروبات وكمّادات وغصارات 
واستحمامات .. بالإضافة إلى إرشادنا إلى أفضل الطرق لحياة صحية 
وغذائية سليمة. إنه كتاب «عملي: يناقش هذه الستحضرات المنزليّة: وكيف 
يتم استعمالهاء ويُفسر لك «کیف, و,لاذا, هي مفيدة وسهلة التحضير في 
المنزل. هذه الستحضرات جميعها فعالة ومعقولة الثمن وفي متناول جميع 
آفراد العائلة. وليس لها أي مفعول جانبي. كما أنها أساسية. من جهة 
تحضيرها وتطبيقهاء Lad‏ الماكروبيوتك الأساسي ,الین, «LI‏ 

إن هذا الدليل التطبيقي الصغير الذي حرره د.فان كوفنبرغ. قد نال 
شعبية كبيرة وحاز على اهتمام المعلم الأول ميشيو كوشي القد الأساسي لهذه 
المادة. وهو لا يطمح أن يكون دراسة نظرية. موجهة إلى المجتمعات الأكاديمية 
بل إنه يتوجه قبل كل شيء إلى كل أفراد المجتمع الأصحاء منهم والذين 
يرغبون في المحافظة على صحتهم انطلاقا من النظام الغذائي الشامل. 
وإلى المرضى الذين یبحتون عن بديل منطقي ومأمون العواقب وباعث على 
الشعور بالأمن والأمل لیستبد لوا معاناتهم بالصحة. وقد تم اغناء هذه المادة 
الرائعة بالصور التوضيحية اللازمة. كما قمنا بالتصوير الفوتوغرافي 
المعظم الواد الغذائية غير العروفة في عالنا العربي. ۱ 


الثاشر 
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